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COMIENDO  DE  LA  TIERRA:     CELEBRANDO  LA  DIVERSIDAD  CULTURAL 

lntroducci6n 

En  las  afueras  de  una  ciudad  en  el  norte  de  Egipto,  un  hombre  levanta  agua  con  una  cubeta  del  ancho  Rfo  Nilo  color  cafe, 
vertiendola  en  un  pequeno  canal  para  regar  tomates  y  berenjenas  que  estan  creciendo  en  una  porci6n  de  terrene  angosto.  En  Mexico, 
una  mujer  recoge  granadas  maduras  de  un  arbol  que  crece  cerca  de  su  casa.  El  §rbol  esta  rodeado  de  enredaderas  de  calabazas, 
matas  de  malz,  frijoles,  nopales  con  tunas  y  hierbas  --las  gallinas  corren  entre  las  plantas  para  agarrar  y  comer  insectos.  En  Arizona, 
las  mujeres  Hop!  salen  de  sus  casas  de  piedras  y  bajan  un  sendero  empinado  al  lado  de  una  meseta  hacfa  un  grupo  de  terraplenados 
cuadros  de  la  huerta.  Los  cuadros  son  regados  por  medio  de  una  red  de  pequenos  canales  alimentados  por  una  fuente;  las  mujeres 
platican  y  rien  al  cosechar  los  chiles.  En  un  campo  irrigado  en  Pakistan,  un  hombre  tiene  un  lote  de  calabazas,  berenjenas  y  chiles  a 
lo  largo  de  un  pequeno  canal  de  irrigaci6n.  En  la  pradera  del  norte  de  Ghana,  una  mujer  vierte  una  vasija  de  barro  con  agua  de  lavar 
sobre  una  siembra  de  quingombo  que  crece  afuera  del  porton  de  su  vivienda  con  paredes  de  lodo.  Al  principio  de  la  temporada  de 
lluvia,  cuando  las  provisiones  de  comida  est^n  bajas,  los  ninos  recogen  las  hojas  de  las  hierbas  que  crecen  en  los  campos  y  se  suben 
al  arbol  gigante  baobab  ("crema  de  tartara)  cerca  de  su  casa  para  recoger  las  hojas  tiernas  para  sopa. 

En  cada  pals,  la  tierra  provee  para  todas  las  criaturas  vivas.  Nos  sentimos  honrados  en  celebrar  los  ninos,  la  gente,  los  paises, 
las  temporadas,  el  mundo.  La  diversidad  de  comida  en  nuestro  planeta  sostiene  la  diversidad  de  las  criaturas  vivas.  Este  libro  es  una 
coleccion  de  recetas  de  cocina  de  todo  el  mundo.  Esta  diseiiado  para  inclufr  algo  de  historia,  antropologia,  geografla,  agricultura  y 
ecologia  acerca  de  la  comida  importante  para  diferentes  regiones  de  nuestra  tierra.  Las  recetas  est^n  disenadas  para  programas  de 
la  edad  temprana  y  las  familias  pueden  gozarlas.  Las  recetas  est^n  en  una  forma  regular  y  como  est^  indicado,  pueden  contribuir  a 
realizar  los  requisites  de  norma  para  alimentos  del  Programa  de  Comida  para  Ninos  y  Adultos  del  Departamento  de  Agricultura  de  los 
Estados  Unidos  (U.S.D.A.) 


COMIDAS  BASICAS  DE  LA  TIERRA 


PAN 


Actividades  con  los  ninos. 

1.  Encontrar  recetas  para  pan. 

2.  Tener  invitados  para  hacer  tortillas  de  harina  y  de  mafz. 

3.  Amasar  pan  de  levadura 

4.  Hacer  una  lista  de  diferentes  panes  en  la  tienda. 

5.  Cuentos: 

Pan.  Pan.  Pan 
Journey  Cake  Ho 
Little  Red  Hen 
Tortillas  para  Emilv 


Panes  Pianos 

Tortillas  (Latinoamerica) 

Naan  (India) 

Chapatis  (India) 

Wonton  (China) 

Matzos  (Israel) 

Pappadum  (India) 

Lahvosh  (Armenia) 

Piki  (Hopi) 

Crepes  (Francia) 

Braud  (Iselandia) 

Pjannock  (Escocia) 

Pita  (Medio  Oriente) 

Brod  (Noruega) 

Injera  (Etiopia) 

Sopapillas  (Mexico) 

El  pan  puede  ser  extendido,  apilado,  rebanado,  rellenado;  aun 
puede  tener  bolsillos.  Puede  untarse  y  rellenarse.  Algunas 
veces  es  picoso;  algunas  veces  es  dulce. 


En  todo  el  mundo  dondequiera  que  hay  gente,  alguien 
est§  comiendo  pan.  Antes  del  pan,  los  granos  eran  o 
resecados  sobre  piedras  calientes  o  hervidos  en  una  pasta  o 
atole.  Luego  dos  descubrimientos  cambiaron  todo:  Primero 
"pastas"  podian  secarse  para  hacer  un  pan  piano,  y  segundo, 
"pastas"  que  se  dejaban  por  unos  dfas  se  fermentaban  de  la 
bacteria  en  el  aire,  para  hacer  pan  fermentado. 

Los  orfgenes  del  pan  como  muchas  costumbres  de 
comida,  no  son  conocidos  exactamente.  Algunos  creen  que  los 
panes  pianos  eran  comunes  en  la  Edad  de  Piedra.  Los  panes 
fermentados  pudleron  haber  sido  horneados  en  Egipto 
alrededor  de  400  B.C.,  la  levadura  en  el  aire  siendo  impulsada 
por  el  uso  de  una  pieza  de  masa  vieja.  Este  metodo  de  hacer 
pan  fermentado  se  usa  por  los  pasteleros  en  Paris  y  los  que 
hacen  la  masa  agria  en  San  Francisco.  El  pan  puede  hacerse 
con  varies  granos,  cereales  y  verduras,  todo  dependiendo  de  lo 
que  crece  en  la  Tierra. 

<i,Sabes  que  clase  de  pan  comieron  tus  antepasados? 
6Que  clase  de  pan  conoces?  ^Cual  es  tu  pan  favorite?  ^Qu6 
te  gusta  ponerle  a  tu  pan? 


PAN 


Pita  (Oriente  Medio) 

Este  pan  es  redondo  y  piano.  Se  parece  a  un  panqueque,  pero  es 
hueco  y  puede  rellenarse  con  un  relleno  caliente  o  frio.  El  pan  Pita 
puede  usarse  como  un  "plate  comestible". 

Porciones  para: 


Ingredientes 

6                         15 

25 

Harina,  para  todos  uses 

2  tazas              4  tazas 

7  tazas 

(o  mitad  blanca,  mitad 

de  trigo) 

Levadura,  en  polvo 

114  cuctiaradita  1  sobre 

2  sobres 

Miel 

1  cucharada   2  cuctiaradas  4  cucharadas  | 

Sal 

%  cucharadita  1  cucharadita 

1 V2  cucharadita 

Agua  tibia 

1 taza                2  tazas 

4  tazas 

(HCF) 

1.  Combine  el  agua  y  miel  en  un  plato  hondo  grande.  Mezcle  el  polvo 
de  levadura.  D6jelo  en  agua  tibia  por  5  minutos,  hasta  que  aparezcan 
burbujas. 

2.  Mezcle  la  harina  y  sal.  Amase  la  masa  como  10  minutos.  Cubra  y 
deje  que  se  levante  por  1  hora. 

3.  Divida  la  masa  en  6,  15,  o  25  piezas;  cubra  y  dejelo  por  5  minutos. 
Aplane  cada  pieza  en  un  circulo  como  de  5-6  pulgadas.  Coloquelo  en 
una  charola  para  hornear  sin  engrasar. 

5.  Hornee  a  500°  F  por  7  a  8  minutos  o  hasta  que  quede  dorado. 

5.  Saque  del  homo  y  rebane  el  pan  para  hacer  una  bolsa.  El  relleno  se 

pone  en  la  apertura. 

Sugerencias  para  relleno:  Atun,  polio  o  ensalada  de  huevo,  ensalada 
de  legumbres,  crema  de  cacahuate/miel,  hummus,  verduras  cocidas, 
coles  de  bruselas. 


Chapatis  (India) 

Los  chapatis  son  un  ejempio  de  la  clase  de  pan  mas  antiguo  - 
aplanado,  redondo,  sin  levadura,  horneado  sobre  una  parrilla.  Parecen 
como  panqueque. 

Porciones  para: 


Ingredientes 

6                        15                      25 

Harina,  trigo  integral 

1  taza                2  tazas               ZVz  tazas 

Harina,  enriquecida 

1  taza                 2  tazas               ZVz  tazas 

sin  blanquear 

Sal 

V2  cucharada  1  cucharada  T/i  cucharada 

Aceite  0  nnantequilla 

V2  cucharada  3  cucharadas         V\  taza 

derretida 

Agua  tibia 

%taza              1/2  taza             3  tazas 

1.  Mezcle  todos  los  ingredientes  y  amase  por  7  a  10  minutos. 

2.  La  masa  debe  de  quedar  suave  y  elastica,  no  pegajosa  nl 
desmoronada. 

3.  Caliente  la  parrilla  para  hornear.  Pellizque  pedazos  de  masa  al 
tamano  de  una  ciruela.  Haga  una  bola,  aplanela  y  extiendala  con  un 
rodillo  hasta  que  haga  un  circulo  piano  y  delgado. 

4.  Hornee  sobre  una  parrilla  caliente  por  unos  minutos  hasta  que 
aparezcan  burbujas.  Volteela;  aplane  a  lo  largo  de  los  lados  con  una 
espatula.  Esto  causara  que  se  esponje  en  medio.  Cueza  el  chapati  en 
el  otro  lado  solamente  unos  20  a  30  segundos. 


Sugerencias  para  servir;  Sirvase  caliente. 


Tamano  de  la  porcion: 


1  pita  proporciona  una  porcion  de  1 
rebanada  de  pan. 


Tamaiio  de  la  porcion: 


1  chapati  proporciona  una  porcion  de  1 
rebanada  de  pan. 


MAIZ 


"Del  maiz  recogemos  el  polen.  El  polen  que  es  como  oro,  nos 
recuerda  del  color  de  la  uncion  de  los  antiguos.  Moliendo  el  maiz,  nos 
recuerda  del  cielo  y  nos  recuerda  de  la  tierra.  Nos  recuerda  que  el 
Padre  Cielo  y  la  Madre  Tierra  se  uniran  para  siempre. 

Aprendemos  a  vivir  del  maiz,  aprendemos  la  vida  que  es 
nuestra.  Moliendo  el  maiz  aprendemos  los  pasos  de  la  vida,  Pasamos 
ppr  una  purificacion.hasta  que  somos  como  polvo  de  la  Madre  Tierra, 
y  nos  da  vida,  como  del  Padre  Cielo. 

Somos  como  un  grano  que  sale  del  maiz.  Con  ese  traemos 
vida,  como  la  semilla  del  maiz.  El  maiz  es  la  fruta  de  los  dioses;  nos  la 
trajo  el  Creador,  para  recordarlo.  Nuestras  vidas,  debemos  acordarnos 
que  son  santas.  El  maiz  es  sagrado.  Somos  sagrados.  Nosotros 
tenemos  las  semillas  de  los  dioses  para  el  future. 

Una  Traduccidn  de  una  cancidn  de  molerelmalz  del  pueblo  Taos 
por  Paul  Enciso. 

Pueblo  and  Navaio  Cookery.  Marcia  Keegan,  1977 


El  mafz  es  la  contrlbuci6n  mas  importante  del  Nuevo  Mundo  a 
la  dieta  humana  y  es  segundo  solamente  a!  trigo  en  el  numero 
de  acres  plantados.  Fue  cultivado  en  Centroamerica  en  3500 
B.C.  y  tambien  lo  cuitivaron  los  Incas  de  Peru,  los  Mayas  y  los 
Aztecas  de  Mexico,  los  edificadores  de  montlculos  de 
Mississippi  y  los  habitantes  de  precipicios  del  Suroeste  de 
Estados  Unidos.  Colon  llevo  maiz  con  §1  de  regreso  a  Europa. 
El  maiz  se  ha  convertido  en  una  comida  basica  importante 
desde  Italia  hasta  Africa. 


,j,Le  gustaria  alguna  clase  de  maiz  hoy? 

Algunas  sugerencias: 

Pinole  (Grits) 

Pan  De  Maiz 

Fritura  De  Maiz 

Hominy 

Panqueques  De  Maiz 

Atole  De  Maiz 

Tortillas  De  Maiz 

Palitos  De  Maiz  Azul 

Pan  De  Pil<i 

Hojuelas  De  Maiz 

Crema  De  Maiz 

Maiz  Desgranado 

Masa 

Torta  De  Maiz           Otros  Productos  De  Maiz 

Elote  Entero 

Polenta 

Azucar  De  Maiz 

Palomitas 

Pastel  De  Maiz 

Jarabe  De  Maiz 

Frituras  De  Papa 

Aceite  De  Maiz 

(Hush  Puppies) 

Pan  De  Maiz  Mexicano 

MAIZ 


Vermont  Johnnycake  (EE.UU.) 

(o  Journeycake) 

Hay  muchas  variedades  de  pan  de  maiz  dependiendo  la  clase  de  malz 
que  crece  en  la  TIerra  (amarlllo,  bianco,  azul),  como  se  hornea  (horno, 
parrilla,  frita)  y  como  se  endulze.  Este  Johnnycake  se  endulza  con 
jarabe  de  arce  de  los  ^rboles  de  jarabe  de  arce  en  Vermont. 


Polenta  (Italia) 

En  Italia  hay  una  clase  de  harina  de  maiz  que  se  llama  Polenta. 
Polenta  se  cocina  frequentemente  como  una  gacha  y  se  adoma  con 
queso,  salsa  de  tomate  y  salchichas  y  se  come  en  lugar  de  pan  con 
sopas  y  cocidos.  La  harina  de  maiz  molida  gruesa  es  preferida,  pero  la 
harina  de  maiz  molida  regular  tambi^n  sirve. 


Porciones 

para: 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Harina,  sin  blanquear 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Harina  de  malz,  amarilla 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Polvo  para  hornear 

3  cucharaditas 

5  cucharaditas 

8  cucharaditas 

Sal 

Vi  cucharaditas  1  cucharaditas  VA  cucharaditas  | 

Huevos 

2 

4 

6 

Leche 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Jarabe  de  arce(o  miel 

%  taza 

Vi  taza 

%  tazas 

u  otro  jarabe) 

Aceite 

'A  taza 

Vi  taza 

Ya  taza 

1.  Combine  todos  los  ingredientes  secos  y  mezcle  muy  bien. 

2.  Bata  los  huevos,  agregue  leche,  jarabe  de  arce,  aceite  y  mezcle 
bien. 

3.  Agregue  la  mezcia  liquida  a  los  ingredientes  secos  y  mezcle 
suficiente  para  mojar  completamente.  La  mezcia  quedara  con  bolitas. 

4.  Vierta  en  un  molde  de  pastel  o  de  pan  para  maiz  que  este  un  poco 
aceitoso  y  hornee  a  375°  F  por  30  minutos  o  hasta  que  se  ponga  color 
cafe. 

5.  Sirva  caliente,  sencillo,  o  con  miel  o  jarabe  de  arce. 


Tamaiio  de  la  porcion: 


1  Vermont  Johnnycake  proporciona  una 
porcion  de  1  rebanada  de  pan. 


Porciones  para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Agua 

3  tazas 

6  tazas 

12  tazas 

Sal 

2  cucharada 

1  cucharada  1V4  cucharada  | 

Polenta  o  harina  de  malz 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

AJo,  picado 

1  diente 

2  dientes  3 

dientes 

Tomates,  enteros 

1  taza 

3  tazas 

6  tazas 

en  lata  o  salsa 

Chiles,  secos  o  en  lata 

V^  taza 

y,  taza 

1 72  taza 

Cuadritos  de  queso 

10  oz 

23  oz. 

38  oz. 

1 .  Lentamente  mezcle  la  harina  de  maiz  en  agua  hirviendo  y  sal. 

2.  Cocine,  meneando  de  vez  en  cuando  por  20  minutos  o  hasta  que  la 
polenta  se  endurezca  y  se  despegue  de  los  lados  del  sarten. 

3.  Unte  en  un  sarten  piano  con  profundidad  de  1^2  a  2  pulgadas. 
Enfrie. 

4.  Cocine  los  tomates  o  la  salsa  con  el  ajo  y  los  chiles. 

5.  Corte  la  polenta  en  cuadros. 

6.  Ponga  un  cuadrito  de  queso  en  el  centre  de  cada  cuadro  de 
polenta. 

7.  Caliente  la  polenta  en  un  horno  de  350°  F  hasta  que  se  derrita  el 
queso. 

8.  Con  una  cuchara  vierta  la  salsa  sobre  la  polenta. 


Tamano  de  la  porcion: 


1  cuadro  proporciona  una  porcion  de  !4 
rebanada  de  pan,  VA  oz.  substitute  de 
carne  y  %  taza  de  verduras. 


COMIDAS  BASICAS  DE  LA  TIERRA 


CHILES 

Nativo  de  los  tropicos  de  Centre  y  Sudam6rica,  cultivado  probablemente 
por  miles  de  anos,  el  chile  es  un  miembro  de  la  asomobrosa  familia  de  plantas 
que  tambien  incluyen  papas,  berenjenas.tomatillos.tomates  y  petunias.  El 
pimiento  o  chile  dulce  es  una  variedad  moderada  de  las  species  mas 
pungentes,  capsicum.  La  quimica  capsicum  es  lo  que  causa  un  "hormigueo"  o 
quemazon  en  los  labios,  lengua  y  est6mago.  Los  Mexicanos  dicen  "pica" 
-jmuerde!  Algunos  dicen  que  aumenta  el  flujo  de  la  saliva  y  jugos  gastricos, 
despertando  el  apetito  y  ayudando  a  la  digestion. 


La  gente  que  vive  en  un  clima  mas  caliente  consume  mas  chiles  picosos  porque  causa  que  "traspiren",  un  mecanismo  natural 
para  refrescar  el  cuerpo.  Los  chiles  son  parte  de  una  dieta  de  la  gente  en  todo  el  mundo.  Los  chiles  tienen  muchas  propiedades 
saludables,  una  es  la  de  ser  una  fuente  muy  rica  de  las  vltaminas  A  y  C  y  potasio. 

Las  recetas  mexicanas  usan  muchas  clases  de  chiles,  la  mayoria  jalapenos.  Las  cocineras  Caribefias  usan  las  Gorras 
Escocesas.  el  "piripiri"  es  un  chile  tremendamente  picoso  de  Nigeria  y  tambien  el  nombre  del  platillo  nacional  en  Mozambique. 
"Berbere"  es  una  pasta  de  chile  Colorado  fieramente  picoso  de  Etiopia.  Los  Maestros  del  Wok  de  Tailandia  prefieren  los  diminutives, 
potentes  "piquin"  -  asi  como  los  cocineros  de  Latinoamerica.  El  polvo  Cayenne  es  el  derivado  m^s  picoso  del  chile  y  se  originb  en  la 
Guyana  Francesa.  El  polvo  de  chile  contiene  otras  especias  como  comino.  La  paprika  es  hecha  de  chiles  moderados  a  picosos.  La 
salsa  Tabasco  es  hecha  de  un  chile  pequeiio  originario  del  estado  mexicano  de  Tabasco  y  tambien  crece  en  Luisiana.  Las  recetas 
"jerk"  de  Jamaica  usan  una  combinacion  de  especias  salpicadas  con  chiles  picosos.  La  cocina  Criolla  y  Cajun  usan  los  chiles 
colorados  molidos.  Las  recetas  en  las  Indias  Orientes  usan  chile  en  el  curry,  chutneys  y  escabeches.  Los  granos  de  pimienta,  de  los 
cuales  se  hacen  la  "pimienta  negra"  para  la  mesa,  son  bayas  de  arbustos  del  Extreme  Oriente.  Estos  no  son  parte  de  la  familia  del 
chile. 

Nota:  "Chile"  se  refiere  al  ajl,  "chiles"  es  el  plural  de  aji  y  el  polvo  de  chile  se  refiere  a  la  mezcia  de  condimentos  que  incluye  chiles.  |Que  planta  tan 
interesantel 


Tambien:  Tomar  agua  o  soda  extiende  lo  picoso  del  capsicum.  Use  leche  o  malteado,  o  coma  algo  con  textura  como  arroz,  pan  o  galletas.  No  se 
frote  los  ojos  despues  de  tocar  chiles  picosos.  jAyl 


CHILES 


Salsa  de  chile  Colorado 


Chiles  verdes  frescos  asados 


Chiles  Anaheim  secos  colorados,  de  tamano  mediano 
Ajo  fresco  picado  -  3  cucharaditas 
Sal  -  %  cucharaditas 
Caldo  de  polio  -  3  tazas 

Enjuague,  destalle  y  desemilie  los  chiles  y  ponga  en  un  sarten 
lleno  de  agua.  Cubra,  hierva  sobre  lumbre  mediana  y  cueza  a 
fuego  lento  por  20  a  30  minutos,  hasta  que  esten  suaves. 
Escurra  los  chiles  cocidos,  agregue  ajo  y  sal  y  ponga  en  una 
licuadora  o  procesador  de  comida.  Mezcle  a  que  se  haga  un 
pure.  Agregue  el  caldo  y  mezcle  otro  minuto.  Pase  la  salsa  por 
una  coladera  fina.  Salen  aproximadamente  3  tazas. 


Inaredientes:  Chiles  verdes  frescos 
Indicaciones: 

1 .  Enjuague  los  chiles  verdes  frescos  y  sequense. 

2.  Ponganse  en  una  parrilla  o  rejilla  del  homo. 

3.  Ase  o  cocine  en  la  parrilla  hasta  que  el  pellejo  se  ampolle 
por  todos  lados,  voltee  frecuentemente.  (No  deje  quemar). 

4.  Ponga  los  chiles  en  una  bolsa  de  papel  grueso;  cierre  la 
bolsa. 

5.  Deje  que  se  vaporice  en  la  bolsa  por  10  a  15  minutos. 

6.  Despelleje  los  chiles,  empezando  en  la  ralz  y  jalando  hacfa 
abajo. 

7.  Quite  el  tallo  y  algo  de  las  semillas,  lo  cual  es  la  parte  m^s 
picosa  del  chile. 

8.  Se  puede  congelar  hasta  que  se  necesite. 


Actividades: 

1 .  Crecer  una  mata  de  chile  de  una  semilla. 

2.  Cortar  un  chile  y  ver  las  semillas. 

3.  Platicar  acerca  de  los  chiles  "picosos."  Ensenar  la  seguridad. 

4.  Ver  todas  las  variedades  de  chiles. 

5.  Comprar  una  ristra  en  un  mercado  al  aire, fresco. 

6.  Hacer  una  ristra  de  chile. 


PAPAS 


COMIDAS  BASICAS  DE  LA  TIERRA 


Aqui  hay  algunos  nombres  para  la  papa  en  paises  diferentes: 


Patata,  papa  -  Espaflol 

Stovies  -EscocSs 

Kartoffle  -  Alem^n,  Austricico 

Kartoshki  -  Ruso 

Piatate  ^Turco  e  Italiano 

Pommes  de  terre  (manzanas  de  la  tierra)-  Francis 


Aloo,  alu  -  Indio 
Clapshot  -Escoc4s 
Jagaimo  -  Japonis 
Burgonya  -  Hungaro 


(Drawing) 


papa 


creciendo 


La  papa,  un  vegetal  comunmente 
conocido  como  la  papa  Irlandesa  o  blanca, 
crece  en  todo  el  mundo  y  esta  entre  los  granos 
mayores  (trigo,  arroz  y  maiz)  en  Importancia 
como  comida.  Es  un  miembro  de  la  familia  de 
hierbas  moras;  su  nombre  cientifico  se  deriva 
de  la  palabra  latina  solamen.  la  cual  significa 
"calmante".  Esta  papa  esta  en  una  familia 
diferente  de  la  batata  o  camote. 

La  papa  aparece  haber  sido  cultivada 
entre  hace  4,000  o  7,000  anos  atras, 
sobreviviendo  en  los  Andes  de  Bolivia  y  Peru. 
Los  antiguos  indigenas  peruanos,  los  Incas, 
nombraron  como  5,000  especles  de  la  planta, 
la  "papa".  La  papa  hizo  su  debut  mundial 
despues  que  los  Espaftoles  descubrieron  la 
planta  en  Peru  en  1537. 


Los  conquistadores  trajeron  la  "papa"  a  Espana  y  su  uso  se  extendi©  desde  Italia  hasta  Alemania.  No  es  seguro  de  como  la 
papa  llego  a  las  Islas  Britanicas,  pero  pronto  crecio  regularmente  en  una  gran  escala  en  Irlanda.  Irlanda  se  hizo  tan  dependiente  de  la 
papa  como  en  China  lo  fueron  del  arroz. 

i         j  a  llego  a  los  EE.UU.  de  Irlanda  en  1719  y  se  cosech6  extensiblemente  cerca  de  Londonderry,  New  Hampshire.  Las 
papas  crecen  en  todo  los  continentes,  en  climas  templados,  semitropicales  y  tropicales.  Son  una  comida  vegetal  basica,  importante 
en  el  mundo. 
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PAPAS 


Papas  de  bolsa  de  papel  (EE.UU.) 

Esta  es  una  receta  divertida  para  intentar  en  la  clase.  Pueden  servirse 
las  papas  como  refrigerlo.  Cualquler  seleccion  combinada  de  hierbas  y 
especjas  resultard  blen. 


Porciones  para: 

Ingredientes: 

6                      15                    25 

Papas,  chicas 

6                          15                        25 

Perejil,  fresco  o  seco 

1  cucharadlta  2  cucharaditas  3  cucharadltas 

Romero.fresco  o  seco 

1  cucharadlta  2  cucharaditas  3  cucharaditas 

Tomillo.fresco  o  seco 

1  cucharadlta  2  cucharaditas  3  cucharaditas 

Sal,  de  grano  grueso 

Va  cucharadlta  1^  cucharadlta  1  cucharadlta 

Acelte  vegetal 

*Bolsa(s)  de  papel  de 

pergamino  o  de  estafio 

Pastelitos  de  pescado  y  papas  (Inglaterra) 

Un  clasico  favorite  en  las  islas  Brit^nicas,  estos  pastelillos  combinan  lo 
bueno  de  la  tierra  y  el  tesoro  del  mar.  La  receta  tradicional  seria  frita 
en  acelte  en  lugar  de  horneada. 

Porciones  para: 


Ingredientes: 

6 

15 

25 

Pescado  fresco,  bacalao. 

10  oz. 

24  oz. 

38  oz. 

merluza  o  pescadilla  crude 

Leche  o  agua 

1  Va  tazas 

272  tazas 

372  tazas 

Cebolla,  rebanada 

1  chica 

1  mediana 

1  grande 

Pimienta  de  grano  entera 

2 

5 

8 

Papas 

3  medianas 

8  medianas 

13  medianas 

Perejil,  picado 

1  cucharadlta  2  cucharaditas  3  cucharaditas  | 

Huevo,  batido  ligero 

1 

2 

3 

Aceite  o  aerosol 

*Nota:  Evite  usar  bolsas  de  papel  regular.  Son  una  amenaza  de  fuego.  Use 
solamente  papel  pergamino  o  de  estafio. 


1.  Mezcle  las  hierbas  secas  o  blen  picada  y  sal.  Talle  las  papas; 
piquelas  con  un  tenedor.  Ligeramente  untelas  con  aceite  para  que  las 
hierbas  se  peguen. 

2.  Ponga  las  papas  en  un  trozo  grande  de  papel  de  pergamino  para 
hacer  una  bolsa,  o  haga  una  bolsa  de  papel  de  estafio. 

3.  Espolvor^e  con  la  mezcia  de  hierbas.  Cierre  la  bolsa  y  sacudala. 

4.  Hornee  por  45  minutos  a  350°  F. 

5.  Saque  los  paquetes  del  homo,  cuidando  de  no  romperlos  y  ponga 
en  un  platon  o  tabla.  Corte  el  paquete  mementos  antes  de  servirlo 
para  gozar  del  maravilloso  aroma. 


Tamafio  de  la  porcion: 


1  papa  proporciona  una  porcion  de  Vz 
taza  de  verdures. 


1.  Escalfe  el  pescado  suavemente  en  leche  o  agua  a  fuego  lento  por 
10-15  minutos,  hasta  que  se  suavice.  Saque  del  agua  a  un  plato, 
escurra  y  quitele  el  pellejo.  Suavemente  escame  el  pescado. 
Separelo. 

2.  Hierva  las  papas,  escurralas,  haga  un  pure  con  algo  de  la  leche  o 
agua  del  pescado. 

3.  Combine  el  pescado  escamado,  pure  de  papas,  huevo, 
condimentos. 

4.  Divida  la  mezcia  del  pescado  en  porciones  iguales  bas^ndose  en  el 
numero  que  se  servira.  Forme  las  tortitas  o  pastelitos.  Aplane  y 
extienda  con  el  rodillo  los  pastelitos  en  harina  o  rtiigajas  de  pan. 

5.  hornee  por  20  minutos  en  una  charola  ligeramente  engrasada  o  con 
aerosol,  a  400°  F  hasta  que  se  dore. 


Tamano  de  la  porcion:  Vz  taza  proporciona  VA  oz  de  carne  y  Va  taza  de 
una  porcion  de  verduras. 


COMIDAS  BASICAS  DE  LA  TERRA 


Actividades  con  los  ninos 

1 .  Mirar,  cocinar  y  probar  diferentes  clases  de  arroz. 

2.  Leer  historias,  libros. 

"How  my  Parents  Learned  to  Eat" 

3.  Pedir  prestados  "platillos  de  arroz"  y  servir  arroz  en  ellos. 

4.  Comer  con  palitos  chinos. 

5.  Comer  pastelitos  de  arroz  como  refrigerio. 
6J  Servil'  cereales  de  arroz. 


Pilaf 

Pilaf:  es  una  mezcia  de  arroz  con  polio  o  camaron  y  otros 
ingredientes,  varia  de  lugar  a  lugar.  iQue  hay  en  un  nombre? 
Usualmente  una  buena  historia.  Hay  hasta  como  16  modos  de 
escribir  pilaf,  algunos  de  ellos  son:  pilau,  pilaff,  pilav,  pilaw,  pillo, 
pelos,  perleu  y  asi.  Ha  llegado  hasta  Turquia,  India,  Iran,  Irak, 
Espana,  Minorca,  Grecia,  Polonia  y  el  Oriente.  Este  platillo  se 
conoce  comunmente  en  los  estados  unidos  en  las  regiones 
influenciadas  por  la  cocina  francesa  y  espafiola  y  probablemente  se 
trajo  a  America  por  los  Franceses  y  Espanoles.  Pilaf,  con  todas  sus 
formas  y  sabores  ha  sido  un  favorite  en  muchas  partes  del  Sur  de 
los  Estados  Unidos  por  tres  siglos,  especialmente  en  Carolina  del 
Sur  (Charleston),  Louisiana,  (Nueva  Orleans)  y  Florida  (San 
Agustin).  Un  libro  de  recetas  lo  llama  "un  platillo  de  variaciones 
asombrosas." 


ARROZ 

El  arroz  es  un  cereal  de  grano  que  proporciona  comida  a  mas 
de  la  mitad  de  la  gente  en  la  Tierra,  la  mayoria  viviendo  en  el  Oriente. 
La  palabra  china  para  comida  es  "fan,"  tambien  es  la  palabra  para 
arroz.  Se  dice  que  Alejandro  el  Grande  introdujo  el  arroz  a  Europa 
alrededor  de  300  B.C.  Hoy,  el  arroz  crece  en  Asia,  India,  Italia  y  los 
EE.UU.  (Arkansas,  California,  Louisiana,  Texas  y  Mississippi).  El  arroz 
no  tiene  que  crecer  en  agua,  pero  porqiie  es  una  planta  que  tolera  el 
agua,  la  inundaci6n  de  los  campos  es  el  metodo  m^s  eficiente  y 
deseado  para  controlar  las  hierbas  e  insectos.  El  arroz  inundado  se 
llama  arroz  de  arrozal  y  "tierra  alta  o  cuesta  arriba"  se  llama  al  arroz 
escurrido.  Una  importante  adicion  a  la  cosecha  del  arroz  de  arrozal  es 
el  criadero  de  pescado  (mas  que  nada  la  carpa).  El  pescado  florece  y 
controla  el  mosquito.  Existen  cerca  de  2,500  variedades  de  arroz.  El 
arroz  silvestre  es  una  relaci6n  distante  del  arroz  comun  y  originario  de 
los  Lagos  Grandes  de  Norte  America  y  no  Asia.  Originalmente  se 
cosecho  a  mano  en  su  ambiente  natural  de  lagos  poco  profundos  y 
pantanales  por  los  Indies  Chippewa  y  ahora  es  producido  en 
"arrozales"  comercialmente. 


Otros  Nombres 

para  el  arroz: 

riz  -  Frances 

fan  -  Chino 

riisi  -  Finlandes 

pahb  -  Koreano 

rijst  -  Holandes 

gohan  -  Japones 

ris  -  Ruso 

(arroz  cocido) 

risi  -  Italiano 

kome  -  Japones 

rizi-  Griego 

(arroz  crude) 

rizs(a)  -  Hungaro 

rice  -  Americano 

roze  -  Africano 
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ARROZ 


Pilaf  (Oriente  Medio) 

Pilaf  es  una  palabra  moderna  turca  para  un  platillo  de  arroz  con  verdu- 
res y  algunas  veces  con  came. 


Porciones 

para 

Ingredientes: 

6 

15 

25 

Aerosol  vegetal 

Champlftones.picados 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Cebollas  de  rabo  verde, 

Vz  taza 

1  taza 

1 72  taza 

Ague 

2V^  tazas 

5  tazas 

7  tazas 

Caldo 

r/4cucharadita 

3  cucharadldtas  2  cucharadas   | 

Tomillo,  hojas 

14  cucharada 

1  cucharada 

2  cucharadas  | 

Arroz,  moreno,  crudo 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Zanahorias,  ralladas 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Pasas,  picadas 

%  taza 

Vz  taza 

%  taza 

1.  Sofria  los  champinones  y  cebolla  en  un  sarten  para  freir. 

2.  Agregue  el  arroz  y  meneelo  hasta  que  se  dore  ligeramente. 

3.  Agregue  el  agua,  caldo,  specias,  zanahorias,  pasas. 

4.  Vierta  la  mezcia  en  un  molde  de  hornear.  Cubra. 

5.  Hornee  a  350°  F  por  1  hora  o  hasta  que  el  arroz  se  suavice  y  el 
liquido  se  absorba. 

Sugerenclas  para  servir:  Sirvase  con  chutney.  Carne  y  polio  puede  ser 
agregado. 


Risi  e  Bisi  (Arroz  y  chfcharos  -  Italia) 

Este  es  un  platillo  italiano  tradicional,  sencillo  como  se  ve,  que  fue 
servido  una  vez  en  los  banquetes  de  Venecia.  Algunas  veces  se  sirve 
como  sopa  con  tocino  en  lugar  de  jam6n. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

6                       15                    25 

Cebolla,  picada 

2  cucharadas     Vi  taza               1  taza 

Aceite 

1  cucharada    2  cucharadas  3  cucharadas 

Ajo.picado 

1  diente              2  dientes            4  dientes 

Arroz,crudo 

1  taza                 2  tazas               4  tazas 

Caldo,  polio  0  verduras 

2  tazas              4  taza                8  tazas 

Sal 

14curadadita  1  cucharadita  IVacucharadita 

Pimienta.moiida 

pizca           1/2  cucharadita  ?^  cucharadita 

Jam6n,cocido 

10  oz.                  23  oz.                  48  oz. 

Chfcharos, cocidos 

1  taza                 2  tazas               3  tazas 

Pimiento,(opcional) 

1/8  taza             74  taza               Vataza 

1.  Sofria  las  cebollas  y  el  ajo  hasta  que  queden  doraditos. 

2.  Combine  el  arroz  y  sofria  hasta  que  este  dorado  ligeramente. 

3.  Agregue  los  ingredientes  que  queden  y  cueza  en  la  estufa  o  en  un 
horno  a  350°  F  hasta  que  el  arroz  quede  suave  y  el  liquido  se  absorba. 

4.  Sirva  inmediatamente. 


Tamano  de  la  porci6n: 


V2  taza  proporciona  1  rebanada  de  pan  y 
una  porcion  de  Va  taza  de  verduras. 


Tamaiio  de  la  porcion: 


>2  taza  proporciona  una  porcion  de  1 
rebanada  de  pan,  VA  oz.  de  carne  y  1/8 
taza  de  verduras. 
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COMIDAS  BASICAS  DE  LA  TIERRA 


TRIGO 


Productos  de  trigo  que  el  mundo  goza: 


Harina  de  trigo 

Macarron 

Couscous 

Crema  de  trigo 

Germen  de  trigo 

Avena 

Granola 


Tallarin 

Espagueti 

Bulgur 

Pappadum 

Masa  harina 

Bayas  de  trigo 

Panqueques 


Haciendo  bolas  de  gluten 

1 .  Lavarse  las  manos  muy  bien. 

2.  Mezclar  una  cantidad  de  harina  blanca  con  suficiente 
agua  para  formar  una  "masa"  que  no  sea  pegajosa. 

3.  Amasar  la  masa  hasta  que  quede  suave  y  elastica. 

4.  Pellizcar  la  masa  en  bolas  chicas,  una  para  cada 
persona. 

5.  Enjuagar  la  masa  en  agua  corriendo  en  un  plato 
hondo  con  agua  hasta  que  saiga  el  agua  clara. 

6.  Cuando  todo  el  almid6n  se  quite,  la  bola  que  queda 
es  una  "bola  de  gluten",  que  es  la  protelna  elastica 
del  trigo,  el  cual  es  comestible. 

7.  Las  bolas  de  gluten  pueden  ser  horneadas,  fritas 
ligeramente  o  cocidas  en  el  liquido  de  las  sopas  o 
cocidos. 


El  trigo  es  un  alimento  viejo,  cultivado  como  el  cereal 
mas  importante  en  las  civilizaciones  mediterraneas  antiguas.  El 
trigo  proporciona  mas  nutricion  a  mas  gente  que  cualquier  otro 
alimento.  Efectivamente,  es  el  elemento  principal  de  la  vida. 
Mientras  el  arroz  es  el  alimento  comun  en  el  oriente,  el  trigo  es 
el  alimento  principal  en  la  dieta  de  la  gente  de  Europa,  Africa, 
Norte  y  Sudamerica,  Australia  y  una  gran  parte  de  Asia. 

El  desarrollo  de  civilizacion  puede  ser  ligado  a  la  historia 
del  trigo.  Mucho  antes  de  la  historia  escrita,  la  gente  cultivo  el 
trigo.  Una  clase  de  pan  se  encontr6  en  las  ruinas  de  una  aldea 
de  la  Edad  de  Piedra  de  los  pobladores  de  un  lago  sueco. 
Escritos  chinos  antiguos  describen  el  crecimiento  del  trigo 
alrededor  de  2700  a.C.  Hoy,  el  trigo  se  considera  como  una 
cosecha  sagrada  en  algunas  partes  de  China.  Col6n  trajo  el 
trigo  al  hemisferio  oriental  cuando  regres6  a  las  Indias 
Occidentales  en  1493.  Los  misioneros  lo  trajeron  de  Mexico  a 
lo  que  ahora  se  conoce  como  Arizona  y  California. 

Hay  cerca  de  30,000  variedades  conocidas  de  trigo.  Una 
de  sus  caracteristlcas  unicas  es  la  protefna  especial  llamada 
"gluten"  que  cuando  se  mezcia  con  agua,  se  hace  el  material 
elastico  que  podemos  estrechar  y  formar  cuando  "amasamos" 
la  masa  del  pan.  Sin  trigo  no  pudieramos  tener  pan  fermentado. 
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TRIGO 


Galletas  de  Jan  Hagel  (Holanda) 

Esta  receta  es  de  una  familia  holandesa  y  la  compartieron  con  la 
cocinera  de  su  escuela  del  jardin  de  ninos. 


Tortillas  de  trigo  integral  (Mexico  y  EE.UU.) 

Esta  es  una  varlacion  de  las  tortillas  de  harina  que  pueden  hacerse  en 
el  sal6n  como  una  demostracidn  o  como  una  activldad  individual  para 
los  nines. 


Porciones  para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Harina,  trigo  integral 

2  tazas 

4  tazas 

6  tazas 

Harina,  enriquecida, 

y«  tazas 

1  Yi  tazas 

3  tazas 

sin  blanquear 

Margarina,  suave 

1  palito 

2  palitos 

3  palitos 

AzOcar  morena,  comprimida        1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Canela 

1  cucharada 

2  cucharadas  3  cucharadas 

Polvo  de  hornear 

Vi  cucharadita 

1  cucharadita   2  cucharaditas 

Sal 

Va  cucharadita  V2  cucharadita  1 V2  cucharaditas  | 

Nueces,  picadas  finas 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Porciones  para: 

Ingredientes 

6 

15                   25 

Harina,  enriquecida 

172  taza 

3  tazas                5  tazas 

sin  blanquear 

Harina,  trigo  integral 

r/ztaza 

3  tazas               5  taza 

Polvo  de  hornear 

34  cucharada 

1  cucharada    2  cucharadas 

Sal 

/4  cucharadita 

1  cucharadita  2  cucharaditas 

Agua  caliente 

1  taza 

2  tazas              4  tazas 

Aceite 

114  cucharada 

3  cucharadas   5  cucharadas 

1.  Mezcle  todos  los  ingredientes  bien. 

2.  Presione  la  mezcia  de  las  galletas  en  una  charola  para  hornear  0  en 
un  molde  piano.  Debe  de  ser  como  Va  pulgadas  de  gruesa. 

3.  Moje  un  pincel  para  pasteleria  en  agua  y  pints  con  el  agua  toda  la 
masa. 

4.  Espolvoree  las  nueces  sobre  la  masa  e  imprimalas  en  la  masa. 

5.  Hornee  por  20  minutos  a  375°  F  hasta  que  se  dore. 

6.  Corte  en  cuadritos  o  diamantes  mientras  est6  caliente. 


Tamaiio  de  la  porcion: 


1  cuadrito  proporciona  una  porcion  de  1 
rebanada  de  pan  como  refrigerio. 


1.  Combine  las  harinas,  polvo  de  hornear  y  sal  en  una  vasija.  Mezcle 
bien. 

2.  Agregue  el  agua  caliente  y  aceite  mezclados  juntos. 

3.  Mezcle  por  4  minutos  o  hasta  que  la  masa  este  suave. 

4.  Envuelva  en  plastico  y  reposelo  por  15  minutos. 

5.  Divida  la  masa  en  porciones  iguales,  haciendolas  una  bola. 

6.  Extienda  con  el  rodillo  cada  porcion  en  un  circulo  sobre  una 
superficie  enharinada. 

7.  Cueza  en  un  comal  sin  engrasar  por  10-15  minutos  0  hasta  que 
aparezcan  manchas  cafe.  Volt6e. 

8.  Cueza  el  otro  lado.  Apile  entre  toallas  de  cociha. 


Tamano  de  la  porcion: 


1  tortilla  proporciona  una  porci6n  de  1 
rebanada  de  pan. 
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ESPECIASDELATIERRA 


La  palabra  "especia"  es  de  origen  francos  significando  "frutas 
de  la  tierra".  La  especia  es  el  nombre  dado  a  los  condlmentos 
para  comida  hechos  de  plantas,  muchas  de  las  cuales  son 
tropicales  en  orfgen.  La  palabra  "hierba"  regularmente  se 
aplica  a  una  planta  o  parte  de  una  planta  valorizada  por  sus 
cualidades  gustatorias,  aromaticas  o  medicinales.  Cocinando 
con  hierbas  y  especias  es  un  arte  culinario  que  agrega  gran 
interes.a  los  menus. 


Las  especias  y  hierbas  tienen  poco  valor  nutritive,  pero 
incrementan  el  apetito  y  estimulan  los  6rganos  de  digestion. 
Antes  que  los  alimentos  fueran  enlatados  o  refrigerados,  las 
especias  cubrian  el  sabor  y  olor  de  comidas  contaminadas. 
Hoy  en  dia  los  m^todos  modernos  de  crecer,  curar,  moler, 
mezclar  y  empaquetar  han  causado  que  las  especias  sean 
disponibles  mas  ampliamente  y  a  un  costo  que  permite  a 
cualquier  persona  a  mantener  una  alacena  de  especias  bien 
abastecida.  Es  una  satisfacci6n  crecer  especias  y  hierbas  en 
un  jardin,  una  jardinera  o  en  macetas. 
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ESPECIAS  DE  LA  TIERRA 


Las  especias  y  hierbas  pueden  combinarse  creativamente  para  realzar  el  sabor  de  las  comidas.  El  arte  de  agregar  habilmente  la 
cantidad  correcta  de  condimentos  es  basico  para  el  exito  de  cocinar.  Las  comidas  con  bajo  sodio,  bajas  calorias  y  baja  grasa  se 
convierten  en  una  delicia  gastronomica  con  la  adicion  de  especias  y  hierbas.  jMezcle  y  combine! 

jExperimente! 


VINAGRE  DE  HIERBAS  Y  ESPECIAS 

(salen  2  tazas) 

El  vinagre  con  sabor  es  un  condimento  delicioso  para  verduras  al 
vapor,  ensaladas  y  papas  al  homo. 


Receta  1 


Receta  2 


2  tazas  de  vinagre  envlnado  rojo 

3  chiles  verdes  chicos  secos 
3  dientes  de  ajos  rebanados 
2  (3  pulgadas)  ramitas  de 
perejil  italiano 

1  cucharadita  de  granos  de  pimienta  Vt.  cucharadita  de  azucar 
1  cucharadita  de  semillas  de  eneldo 

1  cucharadita  de  semillas  de  mostaza 


1  pinta  de  vinagre  bianco 
6  hojitas  de  menta 
estrag6n,artemisa,tomillo 
o  albahaca  (use  su  propia 
combinacion) 


Embotelle  todos  los  ingredientes  juntos  en  una  botella  atractiva,  llm- 
pia,  esterilizada  con  un  tapon  bien  apretado  o  una  tapa.  Guarde  2 
semanas  en  un  lugar  obscuro  y  fresco.  Cuele  y  use. 


MEZCLA  DE  CONDIMENTOS  DE  HIERBAS 

(Salen  2  cucharadas  de  mezcia) 

Esta  receta  sin  sal  es  divertlda  de  hacer  con  un  molcajete.  Busque 
botellas  de  especias  decorativas,  llenelas  con  la  mezcia  e  incluya 
algunas  indicaciones  para  servir. 

1  cucharadita  de  estragon 

1  cucharadita  de  oregano 

2  cucharaditas  de  tomillo 

Vi  cucharadita  de  semilla  de  apio 
!4  cucharadita  de  pimienta  negra 
V2  cucharadita  de  papril<a 
V2  cucharadita  de  mostaza  seca 
Vz  cucharadita  de  ajo  en  polvo 
Vi  cucharadita  de  cebolla  en  polvo 
Vn  cucharadita  de  nuez  moscada 

Muela  todas  las  hierbas  y  especias  juntas  en  un  molcajete,  0  licue. 
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AFRICA 

Africa  es  un  continente  grande  con  mas  de  50  pafses  independientes  en  el  continente 
principal  e  islas  de  sus  costas.  Juntos,  estos  paises  constituyen  cerca  de  una  tercera  parte  de  las 
Naciones  Unidas. 

Africa  del  Norte,  por  su  ubicacion  se  considera  Mediterranea,  al  igual  que  Espafia  y  el  sur  de 
Italia.  Sin  embargo,  se  considera  del  Oriente  Medio  por  algunas  de  sus  costumbres  de  comida. 

Alcanzando  1 ,400  millas  desde  Africa  del  norte  est^  el  desierto  Sahara  y  Africa  del  Sur. 
Sobre  30%  de  la  poblacion  vive  a  lo  largo  de  la  Costa  Occidental  de  Africa.  Cada  familia  tiene  su 
propio  jardin  al  cual  tienen  que  cuidar  y  nutrir  para  poder  sobrevivir  las  sequlas  anuales. 

Los  frijoles  son  la  comida  basica  de  Africa.  Son  una  fuente  de  proteina  y  carbohidratos  y  son  excelentes  ingredientes  para 
muchos  platillos.  Una  comida  indigena  africana  usualmente  consiste  de  un  almidon  como  principal  ingrediente,  acompanado  por  un 
cocido  conteniendo  verduras  o  came,  o  ambas.  Esta  dieta  estandard  es  semejart*'"  ^^n  muchos  modos  a  la  cocina  de  arroz  de  Asia,  los 
dos  siendo  dietas  de  subsistencia  que  proveen  las  necesidades  necesarias  nuti  n         ie  una  poblacion  de  alta  densidad  con  un 
minimo  de  tecnologia  agricola. 

Algunas  Comidas  interesantes  son  asociadas  con  diferentes  regiones  y  culturas.  Nigeria  tiene  una  comida  de  relleno  con  el 
delicioso  nombre  de  fufu  -una  gacha  hervida  y  machacada  hecha  de  malz  (mealie),  casava  o  camotes  y  servida  en  cocidos 
condimentados  con  especias  indigenas.  Los  nigerios  trajeron  su  fufu  a  America  e  influenciaron  nuestra  cocina  con  gacha  de  maiz  y 
pan  de  cuchara. 

El  malz  0  el  maiz  indio  americano,  introducido  a  Africa  desde  America,  es  mealie  en  Africa  del  Sur.  Molido  como  una  harina 
blanca,  es  el  "mealie  meal",  una  comida  principal  de  la  tribu  Bantu.  Mealie  es  la  comida  principal  de  Africa  del  Sur,  hecho  como  gacha 
dura,  muy  similar  como  el  fufu  del  oeste  de  Africa,  los  holandeses  lo  llaman  "pap"  y  es  parecido  a  otros  platillos  de  gacha  de  malz  que 
se  encuentra  en  todo  el  mundo. 
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AFRICA 


Un  Menu  cotidiano  en  Kenya: 

Desayuno  -  caf6  o  t§, 
semillas  y  leche  o 
requeson. 

Mediodia  -  atole  o  fufu 

Atardecer  -  fufu  servido  con 
condimentos  y  salsas 
picantes. 

Refrigerios -fruias,  nueces,  semillas, 
bebidas. 


Grupo  lacteo 

Grupo  de 

GruDO  de 

Requeson 

carnes 

aranos 

Leche 

Frijoles 

Harina  de  casave 

Sopa  de 

Anacardos 

Harina  de  millo 

leche 

Man! 

Arroz 

Jocoque  y  Suero 

(Cacahuates) 

Harina  de  sorgo 

de  leche  de: 

Lentejas 

Harina  de  trigo 

-vacas 
-cabras 

Chicharos 

-borregos 

GruDO  de  frutas  v 

verduras 

Aguacates 

Fufu  -  hecho 

con  maiz,  arroz, 

Bananos 

sorgo,  millo. 

Camotes 

trigo,  casave. 

Chiles 

bananos,  o  batatas. 

Cocos 

machados  en 

Fresas 

una  pasta  y 

Grosellas  negras 

cocido  con  agua, 

Mangos 

como  un  cereal. 

Melones 

Papas 

Papayas 

Platanos 

Los  chiles  son  comunes  en  la  dieta  de  las  familias  africanas.  Etiopia,  una 
nacion  del  Africa  del  Este,  goza  de  un  cocido  popular  picante  llamado  "wat".  El 
platillo  nacional  es  "doro-wat,"  polio  cocido  en  una  salsa  roja  brillante  de 
especias.  Se  adorna  con  huevos  cocidos  y  se  sirve  con  "injera",  un  panqueque 
hecho  pedazos  y  usado  como  un  utensilio  comestible  para  llevar  el  cocido  a  la 
boca. 
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AFRICA 


Cocido  de  polio  con  mani  (Africa  Occidental). 

Este  es  un  platillo  popular  con  muchas  variaciones.  Los  cacahuates 
recien  molidos  y  tostados  son  preferidos,  pero  se  puede  usar  la  crema 
de  cacahuate. 


i         ' 

Porclones  para: 

Ingredientes 

6 

15                    25 

Polio,  muslos 

6  piezas 

15  piezas          25  piezas 

Aceite 

2  cucharaditas 

.  1  cucharada    2  cucharadas 

Cebolla,  picada 

1  mediana 

2  medlanas      2  grandes 

Jenglbre,  fresco,  rallado 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada 

Tomates,  frescos, 

1  lb. 

2  lbs.                 3  lbs. 

enlatados,o  salsa 

Tomillo,  molido 

1  cucharadita 

2  cur !  1  ?.radas    3  cucharaditas 

Chiles,  colorados 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada 

(opclonal) 

Crema  de  cacahuate 

2/3  taza 

IV3  taza             3tazas 

0  cacahuates  molidos 

Rebanadas  de  pimiento 

aderezo 

aderezo             aderezo 

1.  Sofria  polio  llgerannente  en  aceite.  Agregue  cebolla  yjengibre  y 
cocine  por  2-3  minutos. 

2.  Agregue  tomates  y  especias. 

3.  Ponga  a  fuego  lento  por  30  minutos  o  hasta  que  el  polio  este  suave. 

4.  Mezcle  los  cacahuates  0  crema  de  cacahuate  al  final  y  caliente  por 
uno  0  dos  minutos.  No  caliente  demasiado  0  la  salsa  puede 
separarse. 

5.  Sirva  con  arroz  al  vapor.  Adorne  con  rebanadas  de  pimiento. 


Tamafto  de  la  porci6n: 


1  muslo  (2  oz)  y  Va  taza  de  salsa 
proporciona  una  porcion  de  1 V2  oz  de 
carne  y  Vi  taza  de  verduras. 


El  Mani  Africano: 

El  cacahuate  se  introdujo  en  Africa  de  su  lugar  de  origen  en 
Brazil  por  los  Portugueses.  El  platillo  africano  de  cacahuate  mas 
famoso  es  el  Cocido  de  Mani.  Usualmente  es  una  combinaci6n  de 
polio  y  res  con  cacahuate  molido  tostado,  tomates,  cebolla,  chiles  del 
suelo  y  huevos  cocidos. 

En  Senegal,  un  cocido  de  mani  se  llama  Mafe,  usando  una 
variedad  de  verduras,  chiles  y  tomillo.  Los  Senegaleses  tambi6n 
hacen  un  helado  de  Crema  de  Cacahuate.  En  Nigeria,  los  cacahuates 
se  muelen  para  harina,  hechos  en  una  masa,  formados  en  bolas  y 
fritos  para  hacer  un  bocadillo  llamado  Kuli  Kulj.  En  partes  de  Africa 
Occidental,  el  manf  se  cocina  con  habichuelas  y  algunas  veces  con 
espinaca  y  leche  de  coco.  En  la  Isia  de  Madagascar,  el  mani  se 
agrega  al  curry  y  postres  y  se  combina  con  almejas  y  legumbres  para 
hacer  un  cocido  llamado  "Metata". 
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AFRICA 


Ensalada  de  camote  (Africa  del  Este) 


Bobotie  (pastel  de  carne  picada:  Africa  del  Sur) 


Africa  del  Sur  nos  da  este  modo  unico  de  usar  camotes. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

6 

15                     25 

Camotes  o  batatas 

1  lb. 

272  lb                4  lb. 

cocidas,  en  cuadritos 

Pimiento,  en  cubitos 

Vztaza 

1  taza                2  tazas 

Cebolla,  en  cubitos 

1  cucharada 

2  cucharadas  4  cucharadas 

Apio,  en  cubitos 

1  cuctiarada 

2  cucharadas  4  cucharadas 

Aceite,  olivo  o 

2  cucharadas 

i  4  cucharadas          Vz  taza 

vegetal 

Jugo  de  Iim6n 

1  cucharada 

2  cucharadas          %  taza 

Sal 

Vi  cucharadita 

/2  cucharadita  1  cucharadita 

Pimienta 

pizque 

V4  cucharadita  Vz  cucharadita 

El  bobotie  es  un  "pastel  de  carne"  sudafricano,  sazonado  con  curry, 
limon,  azucar  y  almendras.  Los  holandeses  tradicionalmente  han 
usado  cordero  para  un  "pastel  de  carne  de  cordero." 


* 

Porciones  para: 

Ingredientes 

6 

15                     25 

Carne  molida 

1  lb. 

2  lbs.                 3  lbs. 

Migajasde  pan 

14  taza 

1  taza               1  Vz  taza 

Leche 

Vz  taza 

1  taza                 IVitaza 

Cebolla, picada 

Vz  taza 

1  taza                 ^Yztaza 

Huevos 

1 

2                         3 

Curry  en  polvo 

14  cucharadita 

Vi  cucharadita  1  cucharadita 

Sal 

%  cucharadita 

Vz  cucharadita  1  cucharadita 

Jugode  Iim6n 

1  cucharada 

2  cucharadas  4  cucharadas 

Jalea  (ciruela  o  uva) 

1  cucharada 

2  cucharadas  4  cucharadas 

Almendras,  picadas 

Va  taza 

72  taza                %  taza 

finamente 

1.  Combine  el  cannote,  pimienta,  cebolla,  apio.  Deje  a  un  lado. 

2.  Combine  los  ingredientes  restantes,  vierta  sobre  la  ensalada, 
mezcle  ligeramente 

3.  Sirva  inmediatamente  o  cubra  y  refrigere. 


1.  Mezcle  los  ingredientes  bien. 

2.  Ponga  varias  hojas  de  laurel  en  el  fondo  del  molde  para  hornear 
untado  con  aceite  o  aerosol  de  vegetal. 

3.  Extienda  la  mezcia  de  carne  sobre  las  hojas  de  laurel. 

4.  Hornee  a  350°  F  hasta  que  la  carne  este  cocida,  depende  de  la 
cantidad  que  se  preparo. 

5.  Corte  en  partes  iguales  y  sfrvase  caliente  con  chutney. 


Tamaiio  de  la  porcidn: 


VS  taza  proporclona  una  porcion  de  Ya 
taza  de  verduras. 
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Tamano  de  la  porcion: 


Va  taza  proporciona  una  porcion  de  VA 
taza  de  carne. 


AFRICANO-AMERICANO 


"Es  tiempo  de  comer.  Aqui  esta  la  cena.  Guisantes  con  pierna 
de  jamon,  quingombo  frito,  pan  de  mafz  campestre,  pastel  de 
batata...  Hablan  ustedes  de  comer  con  los  dioses.  Ya  lo  han 
hecho,  porque  <|,hay  alguien  excepto  un  dios  que  pudiera  crear 
el  divino  quingomb6?" 

Jericho.  James  Dickey,  1974 


Muchos  africanos-americanos  que  viven  en  la  parte  del 
sur  de  los  Estados  Unidos  pueden  retrazar  sus  "raices"  a  Africa 
Occidental.  Definiendo  la  cocina  africana-americana  es  tan 
diffcil  como  estar  de  acuerdo  sobre  lo  que  constituye  la  cocina 
americana.  Para  algunos  ser^  "comida  del  alma"  para  otros 
"cocina  de  raiz"  o  "cocina  Africana".  Hay  otros  terminos 
descriptivos  y  frases  tales  como  "criollo",  "cajun",  "caribena" 
"dentro  del  sur"  o  "cocina  Nueva  Orleans"  que  inluyen  no 
solamente  mas  de  cincuenta  paises  de  Africa,  pero  tambien 
incluye  influencias  de  Brazil,  Trinidad,  Tobago,  Martinique, 
Guadalupe,  Jamaica  y  Cuba.  Las  comidas  del  sur  se  basaron 
en  las  tradiciones  de  los  pobladores  franceses.ingleses  y 
espanoles,  mezclados  con  la  dieta  sencilla  de  India  de  maiz, 
frijoles  y  calabazas. 

Algunas  de  las  comidas  tradicionales  que  asociamos 
con  la  parte  del  sur  de  los  EE.UU.  son  las  verduras,  verduras 
de  collard,  nabos,  mostaza,  betabeles  y  acelgas.  El  quingombo 
se  trajo  de  Africa  y  se  uso  para  espesar  el  gumbo.  El  maiz  era 
la  comida  basica  y  es  dificil  imaginar  una  comida  del  sur  sin  el 
pan  de  mafz,  los  dodgers  de  maiz,  los  hush  papies  (frituras  de 
papa),  los  pastelillos  de  mafz,  el  pan  de  cuchara,  johnnycakes, 
panqueques  o  pinole  (grits).  "Comida  de  conf6rt"  puede  ser  una 
comida  tradicional  del  Alio  Nuevo  de  guisantes  (black  eyed 
peas)  y  cachete  de  puerco  (hog  jowl),  cocidos  con  nabos  o 
verduras  de  collard,  chiles  colorados  secos,  cebollas  de  rabo 
verde  y  servidos  con  "pot  likker"  y  pan  de  mafz. 
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AFRICANO-AMERICANO 


Hoppin'  John  (guisantes  [black  eyed  peas]  y  arroz) 

Este  puede  ser  un  platillo  vegetariano  o  sazonado  con  carne.  El 
puerco  es  un  favorite  en  la  cocina  del  sudeste  de  los  Estados  Unldos. 


Porciones 

para: 

ingredientes 

6 

15 

25 

Guisantes  (black  eyed  peas), 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

crudos 

Hueso  de  jam6n  o  carne  para 

sazonar  (opcional) 

Cebolla,  picada 

1  med. 

2  med. 

2  grandes 

Hoja  de  laurel 

1 

2 

3 

chile  Colorado,  machacado 

%  cucharadita  Vz  cucharadita  1  cucharadita  | 

Arroz,  crudo 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Sal                                       V2  cucharadita 

1  cucharadita 

1%  cucharadita 

Natillas  de  batata. 

Esta  receta  puede  hacerse  con  camote  0  calabaza. 


Porciones 

para: 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Camotes,  cocidos 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

machacados 

Pl^tanos,  machacados 

1  med. 

2  med. 

4  med. 

Leche  evaporada,  sin  grasa 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Azucar  morena 

2  cucharadas     %  taza 

72  taza 

Huevos,  batldos 

2 

4 

6 

Sal 

Vt.  cucharadita 

Vi  cucharadita 

%  cucharadita 

Rasas 

%  taza 

72  taza 

%  taza 

Canela 

V^  cucharadita 

1  cucharadita 

2  cucharaditas 

Azucar 

1  cucharada 

2  cucharadas  4  cucharadas 

1.  Remoje  los  guisantes  desde  la  vispera  (0  use  latas).  Escurra. 

2.  Cueza  la  carne  en  agua  por  1  hora. 

3.  Agregue  los  guisantes,  cebolla,  laurel  y  chile  al  caldo  0  agua,  si  no 
se  usa  carne. 

4.  Coclne  por  1  hora. 

5.  Agregue  el  arroz  y  cocine  a  fuego  lento  hasta  que  los  guisantes  y  el 
arroz  esten  suaves.  Agregue  la  sal  y  ajuste  el  llquido  y  los 
condimentos. 

6.  Sfrvase  caliente  con  pan  de  mafz. 


1.  Combine  los  camotes,  azucar  morena,  platanos,  leche,  huevos  y 

sal.  Mezcle  muy  bien. 

2.Vierta  en  un  molde  para  hornear  untado  con  aerosol. 

3.  Ponga  la  mezcia  de  pasas,  canela  y  azucar. 

4.  Hornee  a  300°  F  por  45  a  50  minutos  o  hasta  que  el  cuchillo  que 
use  para  probarlo  en  el  centre,  saiga  limpio. 


Tamano  de  la  porcion: 


34  taza  proporciona  una  porci6n  de  Vi 
taza  de  verduras,  o  1  oz.  de  substitute 
de  carne  y  1  rebanada  de  pan. 


Tamano  de  la  porcion: 


Va  de  taza  proporciona  una  porcion  de  V4 
de  taza  de  verduras  0  fruta. 
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AMERICA  -  L.ATINA 


Actividades: 


1.  Leer  Conchita  v  Ju^n:  A  Girl  and  Boy  of  Mexico. 

2.  Hacer  cliocolate  mexicano.  (v6a  pigina  25) 

3.  Pedir  a  un  padre,  maestro  o  amigo  que  traiga  un 
molinillo. 

4.  Hacer  burritos  para  el  almuerzo. 

5.  Planea  una  fiesta  para  el  Cinco  de  Mayo. 

6.  Invitar  a  un  miembro  de  una  familia  mexicana  o 
latinoamericana  para  compartir  comidas  o  recetas 
tradicionales. 


Lationamerica  es  una  regi6n  grande  que  cubre  todo  el  temtorio  en  el 
hemlsferio  occidental  al  sur  de  los  Estados  Unidos.  Fue  durante  la 
ultima  parte  de  los  1400  que  la  gente  del  sur  de  Europa, 
especialmente  Espana  y  Portugal,  empezaron  a  poblar  las  areas  de 
Centre  y  Sudam^rica,  Mexico  e  Indias  Occldentales,  La  mayoria  de 
latinoamericanos  hablan  espanol,  portugues  o  fran-e-,  cada  una  de 
las  cuales  se  desarrollo  del  latin.  La  gente  por  la  mayoria  son  de 
antepasados  indios  americanos,  europeos  y  africanos. 

Los  espanoles  llevaron  con  ellos  su  dieta  tradicional  de  pan  de  trigo, 
aceite  de  ollvo,  arroz,  cebolla,  ajo  y  vino  en  sus  expediciones  al  Nuevo 
Mundo.  Regresaron  a  su  pais  con  mucho  m^s:  nuevas  verduras  y 
frutas,  Incluyendo  chiles,  frijoles,  papas,  camotes,  calabazas, 
chocolate,  vainilla  y  pavo. 

El  grano  es  la  comida  principal  de  la  mayoria  de  latinoamericanos.  La 
gente  en  M6xico  y  Centroamerica  sirven  tortillas  en  casi  todas  sus 
comidas.  Los  frijoles  y  el  arroz  forman  parte  de  la  dieta  de  casi  todos 
los  antillanos.  La  gente  que  vive  en  las  areas  montanosas  de 
Sudamerica  comen  papas.  La  gente  en  las  areas  tropicales  comen 
una  raiz  feculenta  llamada  casave.  En  Argentina  y  Uruguay  la  gente 
come  muchas  comidas  hechas  con  trigo  y  tambien  comen  m^s  res 
debido  a  su  gran  industria  ganadera. 

La  gente  que  vive  a  lo  largo  de  los  rios  o  cerca  del  oceano 
regularmente  comen  pescado  y  marisco.  Las  areas  tropicales 
producen  pl^tanos,  mangos,  naranjas  y  pinas.  Las  islas  del  Caribe 
producen  canas  de  azucar;  en  Barbados  la  gente  goza  de  un  pan 
especial  de  coco,  CooCoo,  que  es  un  tipo  de  budin  parecido  al  Fufu 
de  Africa  Occidental.  En  Bermuda  el  cangrejo  es  un  platillo  popular  al 
igual  que  el  pastel  de  casave,  hecho  de  puerco  condimentado,  polio  o 
res,  espesado  con  harina  de  casave.  En  Cuba  el  marisco  m^s  popular 
es  el  langostino,  un  camaron  de  aguas  frescas. 
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AMERICA -LATINA 


Sopa  de  Alb6ncligas  (Mexico) 

Esta  sopa  es  una  receta  muy  popular  de  las  familias  o  restaurantes. 
La  came  de  pavo  molldo,  aunque  no  es  tradicional,  reduce  la  grasa  en 
la  receta. 

Porclones  para: 


Ingredientes 

6 

15                     25 

Alb6ndigas: 

Pavo,  molldo 

1  lb. 

2  lb.                   372  lb. 

Arroz,  cocido 

^2  taza 

1  taza                 2  tazas 

Harina 

2  cucharadas 

%  taza                Vz  taza 

Agua 

'A  taza 

Vi  taza                1  taza 

Cominos,  molidos 

1  cucharadita  2  cucharaditas  3  cucharaditas  | 

Sopa: 

Tomates,  en  lata 

15  oz. 

30  oz.                 45  oz. 

Caldo  0  agua 

6  tazas 

12 tazas             16 tazas 

Cebolla,  picada 

1  medlana 

1  grande        2  medianas 

Zanahdrias,  rebanadas 

3  medianas 

6  medianas  10  medianas 

Or^gano 

1  cucharadita  2  cucharaditas  3  cucharaditas 

Chile  en  polvo 

1  cucharadita  2  cucharaditas  3  cucharaditas 

Espinaca,  fresca 

72  lb. 

1  lb.                   2  lbs. 

Cilantro 

%  taza 

1/3  taza              72  taza 

1.  Mezcle  todos  los  ingredientes  para  las  albondigas. 

2.  Haga  bolitas  de  1"  (1  oz  cada  una).  Ponga  en  una  charola  para 
hornear. 

3.  Hornee  a  450°  F  hasta  que  se  doren,  como  15  minutos. 

4.  Escurra  la  grasa.  Ponga  a  un  lado  o  refrigere  para  usar  despues. 

5.  En  un  sarten  de  10  pulgadas,  combine  los  Ingredientes,  excepto  la 
espinaca  y  cilantro.  Ponga  a  fuego  lento  10-15  minutos.  Agregue  las 
bolitas  de  came. 

6.  Mezcle  la  espinaca  y  cilantro.  Cocine  por  3  minutos  mas. 


Tamafio  de  la  porcion: 


Vz  taza  de  sopa  y  3  albondigas, 
proporcionan  una  porcion  de  Va  taza  de 
verduras  y  1!4  taza  de  came. 


Cocido  de  frijol  negro  (Brasil) 

Este  es  un  platillo  nacional  de  Brasil,  llamado  Feijoada,  ni  muy  picante 
ni  muy  pesado.  La  naranja  fresca  le  da  el  sabor  caracteristico. 


Porclones  para: 

Ingredientes 

6 

15                    25 

Aceite 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada 

Cebolla,  picada 

1  medlana 

1  grande       2  medianas 

Ajo,  picado 

1  diente 

2  dientes            4  dientes 

Hoja  de  laurel 

1 

2                        3 

Frijol  negro.crudo 

1  taza 

2  tazas               4  tazas 

Agua  0  caldo 

4  tazas 

6  tazas           12-15  tazas 

Naranja,  fresca 

1 

2                        4 

Apio,  picado 

72  taza 

1  taza                 2  tazas 

Tomates,  picados 

2 

4                         8 

Sal 

Va  cucharadita 

Vi  cucharadita    1  cucharada 

1.  Sofria  la  cebolla  y  el  ajo  en  aceite. 

2.  Agregue  los  frijoles  y  agua  o  caldo  y  hierva. 

3.  Cubra  y  cocine  a  fuego  lento  por  2  horas.  Corte  la  naranja  a  la 
mitad;  quitele  las  semillas. 

4.  Agregue  naranja,  apio,  laurel  y  tomates. 

5  Cocine  sobre  fuego  lento  por  1  hora.  • 

6.  Remueva  la  naranja  y  el  laurel.  Agregue  la  sal. 

7.  Haga  pure  o  machaque  1/3  de  la  mezcia  y  mezcle  con  el  resto  del 
frijol  para  espesar.  Sirva  con  arroz. 


Tamafio  de  la  porcion: 


Vz  taza  proporciona  una  porcion  de  1  oz. 
de  substitute  de  carne  y  1/8  taza  de 
verduras. 
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AMERICA -LATINA 


Empanadas  (Chile,  Argentina) 


Estas  empanadas  son  rellenas  de  came,  cebolla,  huevos,  aceitunas,  o 
cuaiquier  cosa  que  se  vea  rico  para  comer  ese  dia.  Las  empanadas 
de  crema,  mini  pasteles  de  crema  de  media  luna,  se  ven  en  todas 
partes  de  Chile. 

Porciones  para: 


ingredientes 

6 

15 

25 

Harina,  mitad  detrigo 

2  tazas 

4  tazas 

8  tazas 

mitad  blanca 

Polvo  de  hornear 

2  cucharaditas  4  cucharaditas  2  cucharadas  | 

Sal 

%  cucharadlta 

Vz  cucharadita 

1  cucharada 

Aceite 

4  cucharadas 

6  cucharadas  10  cucharadas  | 

Agua  helada 

1/3taza 

2/3  taza 

r/ztaza 

Sugerencias  para  relleno 

Cebolla,  picada 

V»  taza 

Vi  taza 

%  taza 

Tomate,  picado 

Vz  taza 

1  taza 

%  taza 

Papas,  cocidas. 

1 

2 

4 

picadas 

AtLin,  de  lata 

6oz. 

18  oz. 

32  oz. 

1.  Cierna  junto  la  harina,  polvo  de  hornear  y  sal. 

2.  Agregue  el  aceite  y  mezcle  hasta  que  se  desmorone. 

3.  Agregue  el  agua,  poco  a  poco,  hasta  que  la  masa  quede  pegajosa. 

4.  Divida  la  masa,  haga  bolas.  Extienda  cada  una  en  un  circulo  de  3  a 
4  pulgadas  en  diametro. 

5.  PoiiQa  una  cuchara  sopera  de  relleno  sobre  cada  circulo;  moje  los 
lados  de  la  masa  y  doble  a  la  mitad. 

6.  Apriete  los  lados  de  la  empanada  para  cerrar. 

7.  Hornee  a  400°  F  por  15  a  20  minutes  hasta  que  queden  doradas. 


Tamano  de  la  porcion: 


1  empanada  proporciona  una  porcion  de 
1  rebanada  de  pan,  V2  oz.  de  came  y  1/8 


taza  de  verduras  o  fruta. 


Picadillo  (Cuba) 

Este  cocldo  tiene  tantas  variaciones  como  lo  permita  la  imaginacion 
del  cocinero,  pero  las  aceitunas  y  las  pasas  quedan  constantes.  Otros 
paises  latinoamericanos  gozan  el  picadillo  y  pueden  reclamario  como 
suyo. 

Porciones  para: 


Ingredientes 

6 

15 

25 

Aceite 

1  cucharadita 

2  cucharaditas 

1  cucharada 

Cebolla,  picada 

1  mediana 

1  grande 

2  medianas 

Tomates,  picados 

2  medianos 

4  medianos 

6  medianos 

Carne  picada,  sin  grasa 

lib. 

2  lbs. 

4  lbs. 

Sal 

Vi  cucharadita 

14  cucharadita 

1  cucharada 

Pimienta 

Vecucharadita 

V^  cucharadita 

Vz  cucharada 

Salsa  inglesa 

1  cucharada  2  cucharadas  3  cucharadas  | 

Papas,  finamente  picadas 

1  grande 

2  grandes 

4  grandes 

Agua 

>4  taza 

72  taza 

y4  taza 

Aceitunas  negras, 

2  cucharadas 

>     Vt,  taza 

Vz  taza 

rebanadas 

Aceitunas  verdes, 

2  cucharadas 

>     V4  taza 

72  taza 

rebanadas 

Pasas 

14  taza 

Vi  taza 

1  taza 

Chile  verde,  picado 

'A  taza 

1  taza 

2  tazas 

1.  Sofria  las  cebollas,  tomates  y  carne  molida. 

2.  Agregue  la  sal,  chile  verde,  salsa  inglesa,  papas  y  agua.  Cubra  y 
cueza  a  fuego  lento  por  30  minutes. 

3.  Agregue  las  aceitunas,  pimiento  y  cueza  a  fuego  lento  15  minutos. 

4.  Sirva  con  arroz. 


Tamano  de  la  porcion: 


V2  taza  proporciona  una  porcion  de  V^ 
taza  de  verduras  y  1  oz.  de  came. 


24 


CHOCOLATE  MEXICANO 


Salsas  de  mole  mexicano 


Semilla  de  cacao,  la  base  para  chocolate,  fue  usada  por  los 
Aztecas  como  moneda.  Solamente  la  gente  perteneciente  a  la 
clase  m^s  alta  de  la  sociedad  se  les  permitia  moler  las  semillas 
para  haceria  "bebida  de  chocolate".  Hace  400  afios  en  Mexico, 
Moctezuma  introdujo  al  conquistador  espaffol  Cort6z  al 
"xoco-lati, "  su  bebida  favorita,  hecha  de  una  pasta  de  semillas 
tostadas  de  cacao,  molidas  con  agua,  especias  y  semillas  de 
vainilla  pulverizadas.  Esta  mezcia  se  batia  hasta  que  quedara 
espumoso  y  despu^s  se  comla  con  una  cuchara  enjoyada  o  se 
bebia  en  una  copa  dorada.  Los  espafloles  llevaron  el  chocolate 
a  Europa  en  1528. 


Los  famosos  moles,  salsas  hechas  con  chiles  y  chocolate,  son 
puramente  aztecas,  descendientes  de  la  palabra  azteca  para  la 
salsa  de  chile,  "molli".  Un  mole  poblano  de  Puebia  es  una  salsa 
elaborada  picante  roja  servida  en  los  dfas  festivos  y  contiene 
chiles,  especias,  semillas  molidas  y  nueces  y  chocolate  sin 
azucar.  Un  propio  mole  poblano  con  todo  molido  a  mano  y 
preparado  con  las  reglas  viejas  tarda  tres  dias  para  hacerse. 
Usualmente  se  sirve  en  ocasiones  especiales.  Hay  muchas 
variaciones  de  dichas  salsas  en  Mexico  asi  como  hay  las  de 
curry  en  India. 


CHOCOLATE  MEXICANO 

El  chocolate  mexicano  es  un  chocolate  rico  azucarado 
sazonado  con  canela,  almendras  y  vainilla.  Si  el  chocolate 
mexicano  no  se  encuentra,  use  3  oz.  de  un  chocolate 
obscuro  dulce  mas  V^  cucharadita  de  canela  en  polvo  y  un 
pizque  de  extracto  de  almendra  y  vainilla. 

Caliente  la  leche,  agregue  el  chocolate  y  bata  con  un 
batidor  (o  un  molinillo)  hasta  que  la  mezcia  espume  encima. 
Mientras  baten  el  chocolate  con  el  molinillo,  la  gente  canta 
"jBati,  bati,  sho-co-lat-tie!" 
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AMERICA  -  NORTE 


Las  comidas  de  Norteam6rica  representan  una  nacion 
de  inmigrantes.  Aun  nuestros  indios  natives  llegaron  de  algun 
lugar.  Los  peregrines  que  desembarcaron  en  medio  del 
invierno  en  1620  no  supieron  nada  de  caza,  pezca  o  cultivo  en 
el  Nuevo  Mundo.  El  credito  de  su  supervivencia  debe  darse  a 
tres  comidas  basicas:  mafz,  frijol  y  calabazas.  El  maiz  sencillo 
indio  era  nutritivo  solamente  hervido;  los  Ingleses  secaban  y 
molian  el  maiz,  mezclandolo  con  agua  y  miel  para  producir  un 
"pudin  rapido."  Los  habitantes  del  noroeste  hacen  un  tipo  de 
cocido  con  mafz  y  habas  cual  todavia  retiene  su  original 
nombre  indio:  succotash. 

Hoy,  muchos  americanos  de  distintos  antecedentes 
etnicos  viven  en  "comunidades  6tnicas."  En  estas  comunidades 
existen  costumbres  de  comida  que  representan  la  cultura, 
celebraciones  y  etnicidad.  Los  italianos  sirven  su  pizza  siciliana 
con  crujientes  pimientos  y  champinones.  Los  hungaros  ofrecen 
su  gulash  con  bolas  de  masa  hervida;  los  checos-  americanos 
nos  dan  tallarines  y  pan  y  pato  con  adereso  de  sauerkraut.  El 
sur  de  america  incluye  comidas  de  su  antecedente  francos, 
ingles,  espanol  y  caribe.  Los  exilados  Acadians  de  la  Nueva 
Escocia  introdujeron  una  cocina  cajun  distinguida  con  platillos 
como  jambalaya  y  gumbo.  Hoy  en  dia  la  pureza  de  las  mesas 
etnicas  han  empezado  a  mezclarse  en  una  sinfonia 
homogenea  de  comidas  americanizadas  las  cuales  son 
gozadas  por  toda  la  gente  en  todo  el  continente. 
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Panqueques  de  maiz  azul  (Hopi) 

Se  puede  encontrar  el  maiz  azul  o  harlna  de  maiz  azul  en  la  seccion 
de  especialldades  del  supermercado  o  en  las  tiendas  cooperativas  de 
comestibles.  Esto  hace  un  buen  cambio  de  los  panqueques  regulares. 
Pruebe  la  harina  de  maiz  azul  con  su  receta  favorlta  de  enchiladas  o 
bolitas  de  masa  hervidas. 

Porciones  para: 


Ingredientes 

6                     15                      25 

Harlna 

1  taza                2  tazas              4  tazas 

Maiz  azOI,  harina 

1  taza                2  tazas               4  tazas 

Polvo  de  hornear 

3  cucharaditas  2  cucharadas  4  cucharadas 

Sal 

Vz  cucharadita   %  cucharadita  1  cucharada 

AzCicar  (opcional) 

2  cucharadas  4  cucharadas   6  cucharadas 

Leche 

1  taza                2  tazas              4  tazas 

Huevos 

1                          2                        4 

Acelte 

%taza                1/3  taza             14  taza 

Chile  en  polvo  (opcional) 

Va  cucharadita  V«.  cucharadita  !4  cucharadita 

Cocido  Brunswick  (Virginia) 

Una  receta  para  un  cocido  abundante  y  espeso  usando  verduras 
congeladas,  faciles  de  usar  para  una  comida  rapida  y  completa. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Aceite 

1  cucharaditas  2  cucharaditas 

1  cucharada 

Papas.en  cubltos 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

congeladas 

Cebolla,  picada 

72  taza 

1  taza 

172  taza 

I\/lafz,  congelado 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Habas,  congeladas 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Tomates,  en  lata 

15  oz 

30  oz. 

45  oz. 

Polio,  en  lata 

10  oz. 

23  oz. 

38  oz 

Caldo  de  polio 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Sal  y  pimienta  al  gusto 

1 .  Cierna  junto  los  ingredientes  secos. 

2.  Combine  leche,  huevos  y  aceite. 

3.  Agregue  el  liquido  a  los  ingredientes  secos  y  mezcle  hasta  que  el 
batido  este  con  bolitas. 

4.  Deje  caer  en  un  comal  caliente  como  panqueques  o  vierta  en  un 
molde  y  hornee  a  375  por  20-30  minutos  o  hasta  que  se  dore. 


1.  Sofria  las  papas  y  cebolla  en  un  sart^n  pesado  (dutch  oven)  o  en 
una  cazuela  honda. 

2.  Agregue  los  ingredientes  que  quedan.  Meneese  bien. 

3.  Cueza  a  fuego  lento  por  10-12  minutos,  meneando  de  vez  en 
cuando.  ^ 

4.  Sirvase  con  pan  y  fruta  y  leche  para  completer  el  menu,      i 


Tamano  de  la  porcJ6n: 


1  panqueque  o  un  cuadro  proporciona 
una  porcion  de  1  rebanada  de  pan. 


Tamano  de  la  porcion: 


Vz  taza  proporciona  una  porcion  de  V«, 
taza  de  verduras  y  114  oz.  de  came.. 
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Ensalada  de  jicama  (Suroeste  de  los  Estados  Unidos) 

La  jicama  se  consigue  en  el  suroeste  y  hace  una  buena  adicion  a  una 
ensalada  crujiente  con  verduras  y  hierbas  del  suroeste.  Los  chiles 
verdes  agregan  un  sabor  gustoso. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

'6 

15                    25 

Jicama,  rallada 

%  mediana 

1  mediana     2  medianas 

Zanahoria,  rallada 

2  mediana 

4  medianas   6  medianas 

Cilantro,  picado 

2  cucharadas 

%  taza                Yz  taza 

Cebollitas,  rabo  verde 

2  cucharadas 

Ya  taza                 Y2  taza 

Aceite 

2  cucharadas 

3  cucharadas     %  taza 

Vinagre  o  jugo  de  Iim6n 

2  cucharadas 

3  cucharada      %  taza 

Sal 

Ya  cucharadita   V2  cucharadita  %  cucharadita 

Pimienta  negra 

pizque         %  cucharadita  Va  cucharadita 

Chile,  verde 

opcional 

opcional           opcional 

1.  Combine  todos  los  ingredientes,  mezcle  bien 

2,  Enfrie  al  menos  1  hora  antes  de  servir 


Tamano  de  la  porcion: 


Ya  taza  proporciona  una  porcion  de  Ya 
taza. 


Frijoles  colorados  y  arroz.  (Criollo) 

Tralga  un  toque  de  Nueva  Orleans  a  dondequiera  que  viva  con  este 
platillo  famoso.  Esta  es  una  versidn  vegetariana,  pero  carne 
condimentada,  tal  como  sal  de  puerco,  puerco  en  vinagre  o  hueso  de 
jamon  puede  ser  agregado.  Si  el  tiempo  lo  permite,  cocine  los  frijoles 
frescos. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

6 

15                    25 

Aceite 

2  cucharaditas 

1  cucharada    2  cucharadas 

Cebolla,  picada 

1  mediana 

2  medianas       1  grande 

Ajo,  picado 

1  diente 

2  dientes            3  dientes 

Tomates,  en  cuadritos 

2  medianos 

4  medianos   8  medianos 

Pimiento,  picado 

1  taza 

2  tazas               4  tazas 

Apio,  picado 

1  taza 

2  tazas               4  tazas 

Or6gano 

Y2  cucharadita 

1  cucharadita  1  cucharada 

Frijoles  colorados,  en  lata 

15  oz. 

30  oz.                60  oz. 

Arroz  moreno,  cocido 

2  tazas 

3  tazas               5  tazas 

1.  Sofria  la  cebolla,  ajo,  tomates,  pimiento  y  apio  hasta  que  esten 
suaves. 

2.  Agregue  los  frijoles  y  cueza  a  fuego  lento,  meneando  de  vez  en 
cuando  hasta  que  esten  calientes  completamente. 

3.  Agregue  sal  si  se  desea. 

4.  Saque  1  taza  de  la  mezcia  de  frijoles  en  un  sart^n  chico  y 
machaque.  Regrese  la  mezcia  machacada  a  la  olla. 

5.  Para  servir  sirva  los  frijoles  sobre  el  arroz. 


Tamafio  de  la  porcibn: 


Y2  taza  de  frijoles  proporciona  una 
porcidn  de  1  oz.  de  substituto  de  carne  y 
Vi  taza  de  verduras.  Ya  taza  de  arroz 
proporciona  una  porti6n  de  Y2  rebanada 
de  pan. 
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Pastel  de  salmon  (Canad^) 

Canada  produce  verduras,  granos  y  frutas  y  abundantes  mariscos  de 
los  rios  y  lagos. 


Succotash  de  Zuni  (americano  indfgena) 

Esta  es  una  variacion  del  platillo  americano  indigena  que  tradicional- 
mente  combina  maiz  y  habas. 


Porclones  para: 

Porciones  para: 

Ingredientes 

Ingredientes 

6 

15                    25 

6 

15                    25 

Papas,  pur6 

3  tazas 

7  tazas               12  tazas 

Frijol  pinto,  escurrido 

2  tazas 

4  tazas               8  tazas 

Leche,  sin  grasa 

VJ  taza 

y2  taza               1  taza 

Mafz,  congelado 

1  taza 

2  tazas               4  tazas 

Cebollas,  rebanadas 

1  mediana 

1  grande        2  medianas 

Ejotes,  frescos  o  en  lata 

1  taza 

2  tazas              4  tazas 

Salm6n,  de  lata 

10  oz. 

23  oz.                38  oz. 

Agua 

Vz  taza 

%  taza               1  taza 

Hierbas  de  eneldo 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  Icucharada 

Sal 

14  cucharadita 

Vz  cucharadita  1  cucharadita 

Pimiento 

72  taza 

1  taza                 1  Yz  taza 

Pimienta 

pizca 

%  cucharadita    Yz  cucharadita 

Sal 

Vi  cucharadita 

Vz  cucharadita  1  cucharadita 

Semillas  de  girasol 

y  taza 

Y2  taza                %  taza 

Pimlenta 

Vb  cucharadita 

y»  cucharadita  1^  cucharadita 

(opcional) 

Pasta  para  pasteles, 
2  cortezas 

1  receta 

2  recetas           3  recetas 

1.  Combine  las  papas  y  leche.  Mezcle  bien. 

2.  Mezcle  la  cebolla,  salmon,  pimienta  y  especias. 

3.  Vierta  en  un  molde  de  pie  0  platon  para  homer. 

4.  Ponga  la  capa  de  la  pasta,  pellizcando  los  lados. 

5.  Hornee  a  350°  F  hasta  que  este  dorado,  como  30  -  40  minutos, 
dependiendo  en  el  volumen  de  la  receta. 


1.  Combine  todos  los  ingredientes  y  cueza  a  fuego  lento  el  maiz  y  los 
ejotes  hasta  que  queden  suaves. 

2.  Agregue  las  semillas  de  girasol  mementos  antes  de  servir  para  un 
sabor  crujiente. 

3.Sirva  caliente  con  tortillas. 


Tamano  de  la  porci6n: 


proporciona  una  porcion  de  Ya  taza  de 
verduras  y  ^Y2  taza  de  came. 


Tamano  de  la  porcion: 


Y2  taza  proporciona  una  porcion' de  Y2 
taza  de  verduras. 
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1. 

No 

2. 

No 

3. 

No 

4. 

No 

5. 

No 

6. 

No 

7. 

No 

8. 

No 

9. 

No 

10 

No 

11 

No 

12 

No 

Reglas  del  Libro  de  Etiqueta  ciasico  de  Chino  (1000  a.C.) 

ruedes  tu  arroz  en  una  bola. 

tragues  tu  comida. 

menees  tu  caldo. 

comas  ruidosamente. 

crujas  los  huesos  con  los  dientes. 

regreses  el  pescado  o  came  que  hayas  probado. 

tires  huesos  al  perro. 

te  rasques. 

extiendas  el  arroz  en  el  plato  para  enfrlarlo. 

chupes  pedazos  de  comida  llevandola  del  plato  a  la  boca. 

agregues  condimentos  a  la  cazuela  del  caldo. 

te  piques  los  dientes. 


China,  una  de  las  civilizaciones  mas  duraderas  de  todas, 
tamblen  es  la  mas  populosa  de  todos  los  paises  del  mundo  en 
la  actualidad.  Tiene,  debido  a  su  tamano,  uno  de  los  mas 
diversos  estilos  de  cocina  de  cualquier  pals.  Hay  cuatro 
cocinas  tradicionales.  Mandarin  (norte)  es  la  cocina  clasica, 
tambi6n  se  llama  la  cocina  de  los  emperadores.  Se  asocia  con 
Beijing  (Pekin)  la  capital  de  China  desde  el  principio  y  conocida 
como  la  cuna  de  la  civilizacion  china.  La  cantonesa  (del  sur)  es 
del  famoso  puerto  de  Cant6n.  En  America  cuando  se  piensa  en 
la  comida  china,  probablemente  estemos  hablando  de  la 
cantonesa  porque  ellos  fueron  los  primeros  en  establecer 
restaurantes  chinos  fuera  de  China  y  particularmente  en  la 
costa  occidental  de  Norteam6rica.  Tercero,  tenemos  la  cocina 
de  Shanghai  (Oriental)  cual  es  la  ciudad  mas  grande  de  China. 
Ya  que  esta  situada  cerca  de  la  boca  del  rio  Yangtze,  existe  un 
acceso  al  corazon  de  China  y  los  visitantes  vienen  del  Oeste. 
Asl  que  las  influencias  occidentales  en  los  cocineros  de 
Shanghai  son  muchas.  Szechuan  (Occidental)  es  la  menos 
conocida  por  los  extranjeros,  pero  se  est^  haciendo  mas  y  mas 
popular  debido  a  sus  platillos  picantes  condimentados. 

Asi  como  Marco  Polo  se  di6  cuenta  y  por  la  cual  los 
italianos  siempre  quedarian  agradecidos,  China  es  el  pals  que 
creo  el  arte  de  convertir  granos  en  pasta.  Rica  en  cuesti6n  de 
tierras,  solamente  tiene  una  porci6n  chica  de  tierra  usable  para 
agricultura.  China  ha  sido  invadida  muchas  veces,  inundada 
por  torrentes  y  perseguida  por  sequias,  causando  famina 
durante  toda  su  larga  historia.  Con  las  demandas  de  una 
poblacion  enorme,  la  comida  siempre  ha  sido  un  problema. 
Casi  todo  lo  que  se  pueda  utilizar  para  comida  ha  aparecido  en 
el  repertorio  de  la  cocina  china.  Esto  se  ha  hecho  evidente  por 
el  refran  chino,  "todo,  menos  las  plumas." 
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Puerco  y  verduras  sofritas  (llamado  "Kt/o") 

La  cazuela  china  (wok)  es  la  cazuela  cl^sica  de  China  para  cocinar. 
Calienta  la  comida  rapidamente  para  conservar  energia  y  requiere 
muy  poco  aceite  para  "freir".  Un  sart6n  pesado  puede  substituir  el 
wok. 

Porciones  para: 


Ingredientes 

6 

15 

25 

Aceite 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada    | 

Zanahorias,  rebanadas 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Br6culi,  picado 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Coliflor,  picado 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Champiftones  (opcional) 

72  taza 

y4  taza 

172  taza 

Calabazitas,  rebanadas 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Cebollltas,  rabo  verde 

Vz  taza 

1  taza 

2  tazas 

picadas 

Lome  de  puerco,  sin  hueso 

1  lb 

2%  lbs. 

4  74  lbs. 

Semillas  de  ajonjoli 

1  cucharada 

2  cuctiaradas 

74  taza 

Cacahuates,  sin  sal 

74  taza 

72  taza 

y4  taza 

Col  dulce  y  agria 

La  col  china  se  llanna  col  Napa.  Bok  choy  o  espinaca  pueden  ser 
alternativas  maravillosas.  Cocine  esto  en  un  wok. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

6                       15                    25 

Aceite 

1  cucharadita    2  cucharaditas  1  cucharada 

Col  china,  picada 

4  tazas               8  tazas               14  tazas 

Ajo,  rebanado 

1  diente              2  dientes            3  dientes 

Cile  rojo 

Vz  cucharadita   %  cucharadita    1  cucharadita 

Sal 

%  cucharadita  V2  cucharadita    1  cucharadita 

Vinagre 

2  cucharadas     74  taza               72  taza 

Azucar 

2  cucharadas  4  cucharadas   6  cucharadas 

Caldo,  de  polio 

2  cucharadas     7  taza               72  taza 

0  verduras 

1 .  En  el  wok,  caliente  el  aceite  y  sofria  las  zanahorias,  broculi  y  la 
coliflor  por  5  minutos. 

2.  Agregue  los  champlnones,  calabazitas  y  cebolla.  Mezcle  y  sofria 
hasta  que  est§  suave. 

3.  Remueva  las  verduras,  ponga  a  un  lado. 

4.  Ponga  la  carne  en  el  wok;  cueza  a  fuego  mediano  hasta  que  est§ 
bien  cocida. 

5.  Agregue  las  verduras,  ajonjoli,  cacahuates. 

6.  Opcional;  espese  con  pequefia  cantidad  de  maizena  y  jugo  de 
naranja  si  lo  desea. 

7.  Sirva  con  arroz. 


1.  En  el  wok,  caliente  el  aceite  y  sofria  el  ajo  y  chile  rojo. 

2.  Agregue  la  col  y  la  sal.  Sofria  por  1  minuto. 

3.  Agregue  el  vinagre,  azucar  y  caldo. 

4.  Sofria  por  5  minutos. 

5.  Sirva  caliente  o  frio  con  tallarines  cocidos  calientes  o  fries. 


Tamano  de  la  porcion: 


Vz  taza  proporciona  una  porcion  de  172 
oz.  de  carne  y  una  porci6n  de  !4  taza  de 
verduras. 


Tamaiio  de  la  porci6n: 


Vz  taza  proporciona  una  porcion  de  V2 
taza  de  verduras. 
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India  es  una  tierra  de  gran  variedad  con  tierras  de  cultivo  productivas  que  cubren  mas  de 
la  mitad  del  pals.  Los  agricultores  Indios  no  vlven  en  las  tierras  de  cultivo  como  lo  hacen  los 
agricultores  americanos,  pero  m^s  comunmente  viven  en  las  aldeas  y  viajan  a  las  tierras  de 
cultivo  a  cuidar  las  cosechas.  El  arroz  es  una  comida  cultivada  importante,  asi  como  los 
cacahuates,  chiles,  platanos,  cana,  verduras  y  trigo.  En  el  norte,  la  gente  si  come  carne  (una 
influencia  de  los  mogules),  especialmente  cordero.  Aqui  la  tierra  produce  mas  trigo  que  arroz, 
asi  que  el  pan  (llamado  roti)  es  una  parte  importante  de  la  dieta.  El  grano  se  muele  como  harina, 
mezclada  con  agua  para  hacer  una  masa,  extendida  plana  y  horneada.  Yogurt,  llamado  dahi  o 
dhai  y  lentejas  (dal)  completan  la  comida. 


La  comida  de  India  del  Sur  es  deliciosamente  picante.  Las  comidas  son  por  la  mayoria 
vegetarianas  con  muchos  granos  y  lentejas.  Los  Hindues  siguen  los  fundamentos  de  "ahinsa", 
significando  el  no  hacer  dano  a  las  criaturas  vivas,  especialmente  las  vacas.  Aunque  se  cree 
comunmente  que  los  Hindues  consideran  a  las  vacas  sagradas,  la  gente  de  India  realmente  tienen  respeto  por  la  fuerza  ffsica  y  el  regalo  de  leche 
que  las  vacas  proveen.  Los  Hindues  le  dan  gran  respeto  a  todas  las  bestias  de  carga  por  su  trabajo  duro  en  ayudar  a  los  granjeros  a  arar  sus  tierras 
y  en  proporcionar  la  leche  nutritiva  y  "panir"  la  versi6n  India  del  queso.  Las  personas  que  viven  en  las  regiones  costales  del  sur  tienen  una 
abundancia  de  pescado  (algunas  veces  llamado  la  "fruta  del  mar"),  arroz  y  coco.  Las  especias  son  el  coraz6n  y  alma  misma  de  la  cocina  India  y  la 
piedra  de  curry  (masala)  sobre  cual  las  especias  se  muelen  diariamente,  se  encuentra  en  cada  casa. 


r<?^' 


Algunas  comidas  que  gozamos  de  la  India: 

Curry:  huevos,  pescado,  carne  o  verduras  cocidas  en  una 

salsa  picante. 

Chutney:  Un  condimento  picante  y  dulce  o  aderezo  hecho  de 

frutas  acidas. 

Chapatis:         pan  de  comal,  de  trigo,  sin  levadura.  Tandoori,  tanduri: 
la  comida  cocinada  en  un  tandoor  (homo  de  barro). 

Pappadum:       biscuit  (pan),  doradito,  picante  delgado,  horneado  o 

frito. 
Raita;  un  aderezo  o  ensalada  de  pepino  y  yogurt. 


Ralta 

Un  platillo  de  yogurt  de  pepino  suave  y  "refrescante,"  servido  como 
ensalada  o  aderezo  para  acompanar  dal  y  los  platillos  picantes  de 
curry. 


2  tazas  de  yogurt  solo 
1  pepino,  pelade  y  rallado  1/8  cucharadita  de  chile  cayenne  o 
cominos 

V*  cucharadita  de  perejil  o  cilantro,  picado  muy  finamente. 


Combine  yogurt,  pepino  y  especias.  Refrigere. 
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Dal  Curry  (Curry  de  lenteja  y  huevo) 

Dal  (dahl,  dhall)  el  nombre  hindu  para  legumbres.  La  palabra  significa 
"separar".  Hay  a!  menos  6  clases  de  dal  (lentejas)  en  diferentes 
colores  que  se  usan  en  la  cocina  India. 


Sopa  Mulligatawny 


Porciones 

para: 

Ingredlentes: 

6 

15 

25 

Lentejas,  secas 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Aceite 

1  cucharadita 

2  cucharaditas 

3  cucharaditas 

Cebolla,  picada 

1  chica 

1  grande 

2  medianas 

Ajo  en  polvo 

>4  cucharadita 

Vz  cucharadita 

%  cucharadita 

Curry  en  polvo 

Vn  cucharadita 

%  cucharadita 

%  cucharadita 

Agua 

2  tazas 

4  tazas 

6  tazas 

Huevos,  cocinados  duros 

3 

8 

13 

Sal 

>2  cucharadita 

1  cucharadita 

2  cucharaditas 

Esta  sopa  probablemente  fue  Inventada  en  Madras  hace  cerca  de  200 
anos  y  fue  la  favorlta  con  los  colonos  en  India.  El  nombre  significa 
"agua  de  chile".  Puede  hacerlo  tan  picante  como  guste. 


Porciones  para: 

Ingredlentes 

6                       15                     25 

Lentejas,  secas 

1  taza                2  tazas              3  tazas 

Aceite 

1  cucharadita   2  cucharaditas  3  cucharaditas 

Cebolla,  picada 

1  chica               1  mediana     2  medianas 

Ajo,  picado 

1  diente              2  dientes            4  dientes 

Ra(z  de  jengibre,  picada 

Vz  cucharadita    1  cucharadita    1  cucharada 

Chile  Colorado 

%  cucharadita  Vz  cucharadita  %  cucharada 

Curry  en  polvo 

Vz  cucharadita    1  cucharadita    2  cucharaditas 

Comino 

%  cucharadita    Vz  cucharadita    1  cucharadita 

Caldo  0  agua 

6  tazas               12  tazas             18  tazas 

Papas,  en  cubitos 

1                        2                       4 

Zanahorias,  rebanadas 

1                        2                       4 

1.  Enjuague  las  lentejas  en  agua  limpla.  Escurra  bien. 

2.  Sofrfa  la  cebolla  y  especias  en  aceite. 

3.  Agregue  agua  y  lentejas. 

4.  Cubra  y  cueza  en  fuego  lento  por  45-60  minutes,  hasta  que  las 
lentejas  esten  suaves. 

5.  Agregue  rebanadas  de  huevo  y  sal;  men6e  ligeramente. 

6.  Sirva  caliente  con  chapatis  o  pan  pita. 

7.  Sirva  ralta  o  chutney  como  condimento. 


Tamano  de  la  porcion: 


Vi  taza  proporciona  VA  oz.  de  substitute 
de  carne  (del  huevo  y  las  lentejas). 


1.  Enjuague  las  lentejas  en  agua  limpia.  Escurra  bien. 

2.  Sofria  la  cebolla,  ajo  y  todas  las  especias  en  aceite. 

3.  Agregue  las  lentejas  escurridas,  caldo  y  verduras. 

4.  Cueza  45  -  60  minutos  hasta  que  las  lentejas  esten  suaves. 

5.  Enfrfe  un  poco.  Licue  en  una  licuadora. 

6.  Si  la  sopa  esta  muy  espesa,  puede  haceria  mas  aguada.    ' 

7.  Agregue  sal  al  gusto.  La  leche  de  coco  se  agrega  comunmente. 

8.  Sirva  caliente  con  arroz;  sazone  con  limon  amarillo  o  verde. 


El  tamano  de  la  porcidn; 


Vt.  taza  proporciona  1  oz.  de  substitute 
de  carne  y  una  porcion  de  %  taza  de 
verduras. 
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ASIA  -  JAPON 


Hasta  hace  ciento  cuarenta  anos  cuando  el  americano,  el  Almirante 
Oliver  Hazard  Perry  visito  Jap6n,  esta  era  una  naci6n  de  misterio,  envuelta  en 
tradicion  y  contenta  de  seguir  su  propio  camino.  Nipon  como  se  le  llamaban  a 
esta  nacion,  significa  "fuente  del  sol."  Jap6n  es  un  pais  que  consiste  de  4  islas 
princlpales  con  un  terreno  de  montanas  y  llanos.  Debido  al  terreno,  la  gente  vive 
principalmente  en  la  llanura  angosta  a  lo  largo  de  la  costa.  Esto  hace  al  mar 
Importante  por  proveer  una  fuente  de  protelna  en  la  dieta  japonesa.  Solamente 
cerca  del  1 5%  de  la  tierra  se  cultiva;  esto  produce  70%  de  su  comida,  del  cual  el 
arroz  es  la  comida  principal.  Aunque  sea  chica  en  area,  la  cocina  y  la  comida  de 
Japon  es  diversa.  La  esencia  de  la  comida  japonesa  es  que  las  comidas 
satisfacen  el  alma  asi  como  el  cuerpo.  Las  ensenanzas  tempranas  del  Budismo 
Zen  hablaron  de  un  respeto  profundo  por  la  naturaleza  y  alentaron  a  la  gente  a 
hacer  un  buen  uso  de  la  tierra  limtada  y  el  mar  generoso. 


El  "O'bento"  es  el  almuerzo  de  caja  japones.  Estos  almuerzos  son  preparados  en  las  tempranas  horas  de  la  manana  en  las 
tiendas  de  comestibles  o  por  las  amas  de  casa  y  contienen  una  porci6n  grande  de  arroz  con  una  comida  de  protelna  (como  pescado  o 
came),  platillos  de  verdura,  posiblemente  un  pedazo  de  torta  de  huevo  y  pepinos  en  vinagre.  El  §nfasis  en  las  comidas  frescas  y 
naturales,  con  un  enfoque  en  la  presentacion,  ha  resultado  sobre  tiempo  en  ceremonias  formales  durante  las  horas  de  comer. 
Influenciado  por  los  chinos,  koreanos  y  los  holandeses,  los  japoneses  han  refinado  y  elevado  sus  m^todos  de  cocina  a  una  forma 
artistica.  Debido  a  su  preocupacion  por  la  dieta  y  el  propio  alimento,  la  dieta  japonesa  ofrece  un  contraste  tajante  a  la  dieta 
americana.  En  realidad,  casi  es  lo  opuesto  de  una  comida  americana  comun.  Tipicamente  los  japoneses  comen  arroz,  verduras  y 
pescado.  El  resultado  de  esta  dieta  es  que  los  japoneses  tienen  una  vida  larga.  Serfa  beneficioso  seguir^l  modo  japones  de  comer 
de  la  tierra  y  el  mar. 


JAPON 


Salsa  de  tofu  cremoso 


Sukiyaki 


Japon  tiene  tiendas  de  tofu  tan  comunes  como  las  panaderfas  o  las 
camlcerias  en  los  Estados  Unidos.  Pruebe  otras  recetas  de  tofu  con 
los  nlfios  para  Introducirlos  a  esta  comida  tradicional  hecha  del 
cuajado  de  la  semilla  de  soya. 


Ingredientes 

Sale: 

2  tazas 

Tofu 

12  oz. 

Aceite,  olivo  o  canola 

2  cucharadas 

Jugode  limon 

2  cucharadas 

Miel 

1  cucharada 

Perejil,  picado 

2  cucharadas 

Cebolla,  picada 

2  cucharadas 

Mostaza 

14  cucharada 

Sal 

%  cucharada 

"SukI"  significa  arado  o  espada;  "yaki"  significa  asar.  Sukiyaki  se 
prepara  por  dos  t^cnicas  de  cocina:  "nabemono"  (cocinar  en  una  olla) 
y  "nimono"  (a  fuego  lento  en  liquidos). 


Porciones 

para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Bistec,  rebanados  delgaditos 

1  lb. 

TA  lbs. 

4  74  lb 

Champifiones 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

Apio,  rebanadas 

Vz  taza 

1  taza 

172  taza 

Cebolla,  rebanadas 

Vz  taza 

1  taza 

2  tazas 

Azucar 

1  cucharada 

2  cucharadas 

3  cucharadas  | 

Salsa  de  soya 

2  cucharadas     >4  taza 

72  taza 

Cubito  de  caldo  de  res 

1 

2 

3 

Agua,  caliente 

Vi  taza 

y4  taza 

1  taza 

Epinaca,  hojas 

2  tazas 

4  tazas 

6  tazas 

Arroz,  cocido 

1  taza 

2  tazas 

3  tazas 

1.  Combine  todos  los  ingredientes  en  una  licuadora, 

2.  Haga  como  un  pure  por  30  a  60  segundos  hasta  que  quede  suave 

3.  Sirva  con  zanahorias  frescas,  pimlento,  jicama,  pepinos. 


1.  Corte  la  came  en  rebanadas  delgaditas 

2.  Dore  la  came  en  un  sart§n  ligeramente  engrasado.  Agregue  las 
verduras  y  especias.  Agregue  el  agua. 

3.Cueza  a  fuego  lento  hasta  que  las  verduras  esten  crujientes  y 
tiernas. 

4.  Agregue  las  hojas  de  espinaca.  Cueza  por  5  minutos. 

5.  Sirva  en  el  centro  de  un  platon  de  arroz  caliente. 


Tofu  no  proporciona  una  substituo  de  came  por  el  CACFP.  La  salsa  es 
un  nutritive  complemento  a  verduras  frescas  a  es  una  salsa  para 
verduras  cocinadas. 


Tamafio  de  la  porcion: 


Vi  taza  de  sukiyaki  proporciona  114  oz. 
de  came,  Vi  taza  de  verduras  y 
Vi  taza  de  arroz  proporciona  una  porci6n 
de  1  rebanada  de  pan. 
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ASIA  DEL  SURESTE 


Americanos  asiaticos  y  pacificos  se  originaron  de  Asia 
del  Este  y  del  Sureste,  el  subcontinente  de  India  y  las  Islas  del 
Pacifico.  "Ven  y  come  arroz",  traducido  literalmente  es  la 
invitacion  a  una  comida  en  Tailandia.  Aqui  las  palabras  para 
comida  y  arroz  son  las  mismas.  El  platillo  nacional  de 
Indonesia  is  "Rijsttafel",  cual  literalmente  significa  "mesa  de 
arroz"  en  holandes  ya  que  la  mayoria  de  las  islas  en  Indonesia 
fueron  anteriormente  posesiones  de  la  Compania  Holandesa 
de  India  Oriental.  El  "rijsttafel"  se  compone  de  una  serie  de 
muchas  comidas  diferentes  que  el  comensal  pone  en  pequenas 
cantidades  en  un  plato  con  arroz  hervido. 

Otros  ingredientes  y  sabores  comunes  de  la  cocina  de 
Asia  del  Sureste  son  salsa  de  pescado,  sacate  de  limon, 
jengibre  y  leche  de  coco.  Leche  de  grasa  baja  o  leche  de  soya 
puede  substituirse  por  la  leche  de  coco  en  las  recetas,  aunque 
el  sabor  caracterfstico  no  sera  el  mismo. 
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ASIA  DEL  SURESTE 


Adobo  (Las  Filipinas) 

La  cocina  de  las  Filipinas  combina  las  tradiciones  de  China,  Asia  del 
Sureste,  India  y  Espafia.  Adobo,  un  platillo  nacional,  realmente 
describe  una  variedad  de  "guisados  picantes,"  el  puerco  siendo  la 
carne  favorita.  Esta  receta  resulta  bi6n  en  una  olla  (crockpot). 


Porciones  para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Hilitos  de  azafr^n  (o 

pizca           %  cucharadita   Vi  cucharadita 

substituya  curcuma) 

Aceite  de  olivo 

%  cucharadita  14  cucharaditaa  %  cucharadita   | 

Polio,  deshuesado 

4  oz. 

8oz. 

16  oz. 

en  cubitos 

Puerco,  deshuesado 

6oz. 

16  oz. 

24  oz. 

en  cuadritos 

Ajo,  molido 

1  diente 

2  dientes 

3  dientes 

Vinagre,  bianco  o  de 

2  cucharadas 

14  taza 

14  taza 

arroz 

Salsa  de  soya 

1  cucharada 

cucharadas 

'A  taza 

Hoja  de  laurel 

1 

1 

2 

Pimlenta 

1/8  cucharadita  14  cucharadita  14  cucharadita 

1 .  Sofria  el  polio  y  puerco.  Agregue  el  azafr^n  o  curcuma 
ajo,  vinagre,  salsa  de  soya,  laurel  y  pimlenta. 

2.  Cueza  lentamente  por  1  hora  o  mas  hasta  que  la  carne  este  muy 
suave. 

3.  Sirva  con  arroz  moreno. 

Muchas  veces  se  agrega  la  leche  de  coco  a  esta  receta  en  la  isia  del 
sur  de  Luzon. 


Gado  Gado  (Indonesia) 

Una  salsa  picante  de  cacahuate  que  se  sirve  sobre  verduras  cocidas  o 
frescas.  Extra  proteina  puede  resultar  del  aderezo  de  tofu  o  huevos 
cocidos  duros. 

Porciones  para: 


Ingredientes: 

6                       15                     25 

Ajo,  picado  muy  fine 

1  diente             2  dientes           4  dientes 

Cebolla,  picada  muyfina 

1  chica               1  grande        2  medianas 

Aceite 

1  cucharadita   2  cucharaditas  1  cucharada 

Jengibre  ,  fresco,  rallado 

1  cucharada     2  cucharadas    3  cucharadas 

Jugo  de  Iim6n 

%  taza               %  taza               14  taza 

Leche  de  coco 

1  taza                 2  tazas               4  tazas 

Crema  de  cacahuate 

2tazas              4  tazas               6  tazas 

Miei 

1  cucharada     2  cucharadas  4  cucharadas 

Salsa  de  soya 

1  cucharadita    2  cucharaditas  3  cucharaditas 

Agua  caliente 

1  taza               2  tazas              3  tazas 

Chile  de  polvo  o 

14  cucharadita  1  cucharadaita  114  cucharadita 

Tabasco  (opcional) 

1 .  Sofria  cebolla  y  ajo  en  el  aceite.  Agregue  el  jengibre  . 

2.  Agregue  el  jugo  de  Iim6n,  leche  de  coco,  crema  de  cacahuate,  miel 
y  salsa  de  soya.  Mezcle  bien. 

3.  Cueza  por  5  a  10  minutos.  Agregue  suficiente  agua  para  hacer  la 
consistencia  deseada. 

Sirva  sobre  verduras  como  brotes  de  soya,  espinaca  trozada,  lechuga 
rallada,  broculi  cortado,  ejotes  blancos.  , 

Sirva  con  arroz  u  otros  granos  cocidos. 


El  tamano  de  la  porcion:         14  taza  proporciona  una  porcion  de  114 

oz.  de  carne. 


Tamano  de  la  porcion: 


14  taza  de  salsa  proporciona  1  oz.  de 
substitute  de  carne. 
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ASIA  DEL  SUDESTE 


Pad  Thai  (Tailandia) 

Este  platillo  de  sabor  a  cacahuate  se  sofrfe  facilmente  en  un  wok  o  un 
sarten  pesado  para  freir. 


Porciones  Para: 


Ingredientes 

6                        15 

25 

Aceite 

1  cucharadita   2  cucharadita 

1  cucharada 

Tofu,  pedazos  chicos 

1  taza                2  tazas 

3  tazas 

Ajo,  picado 

1  diente              2  dientes 

3  dientes 

Tallarfn  de  arroz 

8oz                    16  oz. 

24  oz. 

Salsa  de  soya 

2  cucharadas  3  cucharadas  4  cucharadas  | 

Chile  en  polvo 

V2  cucharadita   Va  cucharada 

Vi  cucharada 

Zanahoria,  cruda  tallada 

1                       2 

4 

Br6culi,  al  vapor 

1  taza                2  tazas 

3  tazas 

Brote  de  soya 

14  taza                1  taza 

2  tazas 

Cacahuates  (o 

!4  taza               1  taza 

iy2taza 

mantequilla  de  man!) 

Cebolla  de  rabo  verde, 

Va  taza               V2  taza 

%  taza 

rebanada  muy  fina 

1.  Remoje  el  tallarfn  de  arroz  hasta  que  este  suave.  Escurra. 

2.  Caliente  el  aceite  en  un  wok.  Agregue  el  tofu  y  ajo.  Menee  por  2 
minutos.  Agregue  el  tallarin.  Men§e. 

3.  Agregue  los  Ingredientes  restantes,  uno  por  uno. 

4.  Menee  hasta  que  est6  calentado  completamente. 


Tamano  de  la  porci6n: 


Vi  taza  proporciona  una  porci6n  de  1 
rebanada  de  pan  y  Va  de  taza  de 
verdura. 


Pavlova  (Australia,  Nueva  Zelandia) 

Pavlova  no  es  parte  de  la  cocina  tradlcional  del  Suroeste  de  Asia  pero 
se  incluye  aqui  como  un  placer  especial.  Este  es  el  postre  m^s 
famoso  de  Australia  (y  adoptado  por  Nueva  Zelandia),  fue  creado  en 
honor  de  la  gran  bailarina  rusa  Anna  Pavlova.  Frutas  frescas  y  algo  de 
crema  batlda  acompanan  este  delicioso  merengue. 

Merengue: 

4  Claras  de  huevos  batidos,  a  temperatura  de  cuarto 
%  cucharadita  de  crema  de  tartar 

1  taza  de  azucar  superfina 

V2  cucharadita  de  jugo  de  limon 

2  cucharadas  de  azucar  para  betun 

ReWeno: 

3  a  4  tazas  de  bayas  rebanadas,  kiwi  y  otras  frutas  frescas. 
1  taza  de  crema  batida. 

1.  En  un  platon  hondo  limpio,  bata  las  claras  de  los  huevos  hasta  que 
espumen,  no  tiezos. 

2.  Agregue  la  crema  de  tartar  y  continue  batiendo  hasta  que  se 
formen  picos  suaves.  Incremente  a  una  velocidad  alta  y  agregue  la 
azucar  de  betun,  1  cucharada  a  la  vez. 

3.  Agregue  el  jugo  de  Iim6n  y  bata.  Cierna  el  azucar  de  betun  sobre  la 
mezcia  y  ligeramente  envuelva  con  una  espatula. 

4.  Ponga  a  cucharadas  en  6  partes  iguales  en  papel  pergamino  o    , 
encerado,  haciendo  una  depresion  en  medio.  • 

5.  Hornee  por  1  hora  a  225°  F  y  otros  45  minutos  a  200°  F. 

6.  Dejelo  hasta  que  se  enfrie  completamente. 

7.  Llene  el  merengue  con  fruta  fresca  y  crema  batida. 

EstB  receta  no  proporciona  porciones  con  credibilidad  para  el  CACFP, 
pero  es  un  postre  delicioso  que  incorpora  un  cantidad  generosa  de 
fruta  fresca. 
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EUROPA 


Buscar  una  receta  para  "crepes",  los  panqueques  franceses,  y 

hacerlos  en  la  clase. 

A  los  ninos  britanicos  les  gusta  "Sapo  en  el  hoyo".  Buscar  una 

receta. 

3.  Arreglar  un  dia  un  Smorgasbord  para  almorzar. 

4.  Leer  historias  acerca  de  la  papa  iriandesa. 

5.  Buscar  una  receta  para  Bubble  and  Squeak,  una  version 
inglesa  de  Colcannon. 

6.  Prep;'     algunas  recetas  "en  papillote"  (al  vapor  en  un  sobre 
de  papel  encerado). 


Europa  ha  tenido  una  gran  influencia  en  la  historia 
mundial  y  el  desarrollo  econ6nnlco.  Junto  con  los  centres  de 
fabricacion  significativos,  hay  dep6sitos  de  carb6n  y  minerales 
de  hierro.  Mucho  del  continente  tiene  una  tierra  rica  que 
produce  una  abundancia  de  cultivos.  La  civilizacion  europea 
primero  se  desarroll6  alrededor  del  Mar  Mediterraneo  con  las 
civilizaclones  Romanas  y  Griegas. 

Europa  esta  compuesta  de  montanas  y  llanuras  con 
muchos  rios  que  proporcionan  rutas  de  transportacibn  y  agua 
para  el  riego  de  las  tierras  cultivadas.  Mas  de  la  mitad  de  la 
tierra  en  Europa  es  para  cultivo. 

La  dieta  de  los  europeos  esta  basada  alrededor  de  lo 
que  la  tierra  y  el  clima  pueden  mejor  producir.  Por  ejemplo.  el 
norte  de  Europa  es  una  regi6n  de  inviernos  severos  y  largos  y 
de  veranos  cortos.  El  clima  es  propicio  para  crecer  verduras 
robustas:  papas,  col,  betabeles  y  nabos.  El  trigo  es  disponible, 
pero  el  centeno  es  el  grano  abundante  que  se  muele  como 
harina  para  hacer  los  panes  negros  tradicionales.  La  crema 
agria  es  un  ingrediente  comun  o  aderezo  porque  se  conserva 
mejor  que  la  crema  dulce. 

El  sur  de  Europa  tiene  un  clima  m^s  moderado.  Algunos 
de  sus  platillos  comunes  con  salsas  de  tomate  tienen  hierbas 
seleccionadas  como  tomillo,  perejil,  estragon,  cebolla,  chalote  y 
ajo. 
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EUROPA 


Cassoulet  (Francia) 

Uno  de  los  grandes  platillos  de  frijol  del  mundo  es  el  cassoulet.  Como 
con  muchos  platillos  de  combinacion,  hay  muchas  variaciones.  La 
version  tradicional  lleva  varies  dfas  para  cocinarse  y  necesita  pechuga 
de  ganso,  chicharron,  lomo  y  salchlchas.  El  tiempo  mejora  el  sabor. 
Esta  es  una  de  las  recetas  mas  f^ciles. 


Porciones 

oara: 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Polio,  deshuesado 

4  oz. 

8oz. 

12  oz. 

Jam6n,  cubitos 

4  oz. 

8oz. 

12  oz. 

Frijol  bianco,  cocido 

2  tazas 

4  tazas 

6  tazas 

Caldo,  polio  0  de 

2  tazas 

4  tazas 

6  tazas 

verduras 

Tomates,  enlatados 

8oz. 

16  oz, 

32  oz. 

Cebolla,  rebanadas 

1  nfiediana 

1  grande 

2  medianas 

Zanahorias,  rebanadas 

1 

2 

4 

Ajo,  picado  finamente 

1  diente 

2  dientes 

3  dientes 

Perejil,  picado 

1  cucharada 

2  cucharadas  4  cucharadas  | 

Hoja  de  laurel 

1 

2 

3 

Mejorana 

%  cucharadita 

V2  cucharadita 

%  cucharadita 

Salvia 

%  cucharadita 

Vi  cucharadita 

%  cucharadita 

Clavo,  entero 

2 

3 

4 

Pimienta,  al  gusto 

1.  Combine  todos  los  ingredientes  en  un  plat6n  de  barro  grande  de 
hornear.  Mezcle  bien. 

2.  Hornee  cubierto  a  350°  F  por  V/z  a  2  horas  o  hasta  que  est6  al 
gusto.  Tire  la  hoja  de  laurel. 


Tamano  de  la  porcion: 


Vz  taza  proporciona  una  porcion  de  34 
taza  de  verduras  y  IV2  oz.  de  came. 


Colcannon  (Irlanda) 

Colcannon  es  la  version  iriandesa  (algunos  dicen  Escosesa)  del  Ingl6s 
"Bubble  and  Squeak."  Era  la  costumbre  para  la  Vispera  de  Todos  los 
Santos,  de  que  el  cocinero  pusiera  algunos  amuletos  y  dedales  en  el 
platillo;  aquellos  que  encontraban  un  amuleto  en  su  porcion  estaban 
asegurados  de  buena  suerte.  Chirivia,  berza  0  puerro  se  usan  seguido 
con,  o  en  lugar  de  la  col. 


Porciones 

para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Cebolla,  de  rabo  verde 

Vi  taza 

'A  taza 

%  taza 

picada 

Leche,  2% 

2/3  taza 

r/ztaza 

3  tazas 

Papas,  en  pur6 

2  tazas 

4  tazas 

8  tazas 

Col,  cocida  y  picada 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Sal 

14  cucharadita 

V2  cucharadita 

1  cucharada 

Pimienta 

Ve  cucharadita 

%  cucharadita 

V2  cucharadita 

1.  Pique  la  cebolla  muy  fina,  la  parte  verde  y  blanca  en  partes  iguales. 

2.  Pongalas  en  la  leche  en  un  sarten  y  caliente  hasta  que  este  a  punto 
de  hervir.  Ponga  a  un  lado. 

3.  Mezcle  los  ingredientes  restantes,  vierta  en  la  leche,  mezcle  bien. 

4.  Hornee  en  un  molde  grasoso  para  pudin  0  un  plato  para  sufle  por 
20  minutos  a  350°  F.  , 


Tamano  de  la  porcion: 


Vz  taza  proporciona  una  porcion  de  Vi 
taza  de  verduras. 
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Cornish  Pasties  (Cornwall,  Inglaterra) 

Casi  todos  los  paises  tienen  pan  relleno  que  puede  trasladarse  en  una 
mochila  y  "llevarse  consigo".  Las  pasties  son  esa  clase  de  comida, 
idSntica  a  los  pastelillos  de  puerco  de  Wales.  Cualquier  combinacion 
de  came,  ave  y  verdura  puede  hacerse  en  pasties. 


Porciones  para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Pasta  0  masa  para  pan 

1 

2 

3 

(comerclal  o  hecha  en  casa) 

receta 

recetas 

recetas 

Rellenos,  todos  cocidos: 

Papas,  picadas 

Vi  taza 

1  taza 

2  tazas 

Zanahorias,  cubitos 

Vi  taza 

1  taza 

2  tazas 

Cebolla,  picada 

Vz  taza 

1  taza 

2  tazas 

Nabo  0  nabo  gallego 

72  taza 

1  taza 

2  tazas 

picado 

Carne,pescado,ave 

8oz. 

16  oz. 

25  oz. 

(cocido)  y/o  queso 

Huevo,  batldo 

1 

2 

3 

Sal,  pimlenta  a!  gusto 

Sopa  de  col  roja  (Europa  del  Este,  Alemania,  Hungaria 
y  Rusia) 

Esta  sopa  pudlera  llamarse  "borscht",  si  se  usa  betabel  en  lugar  de,  o 
aun  con,  col  roja. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

6 

15                     25 

Aceite,  olivo  o  canola 

1  cucharada  2  cucharadas  3  cucharadas  j 

Cebolla,  rebanada  delgadita 

1  chica 

1  grande        2  grandes 

Manzana  verde,  en 

1  medlana 

2  medianas   4  medianas 

rodajas  delgaditas 

Col  roja,  rallada 

2  tazas 

4  tazas              8  tazas 

Caldo,  res  o  de 

2  tazas 

4  tazas               6  tazas 

verduras 

Vinagre,  cidra 

2  cucharadas 

y4taza               1/3  taza 

Jugode  Iim6n 

2  cucharadas 

74  taza                1/3  taza 

Aziicar  morena 

2  cucharadas 

74  taza               1/3  taza 

Sal 

Vi  cucharadita   Vz  cucharadita    1  cucharada. 

Pimienta  (opcional) 

pizca          Vi  cucharadita   72  cucharadita 

Jengibre,  molido 

%  cucharadita 

Vi  taza                 1  taza 

Pasas 

y.  taza 

Vz  taza               1  taza 

1.  Extienda  la  pasta  y  formela  en  circulos  de  4  pulgadas. 

2.  Mezcle  los  ingredientes  cocidos,  agregando  especias,  condimentos 
y  salsa  de  tonnate  si  se  desea.  Agregue  una  porcion  del  huevo  batido. 

3.  Divida  la  mezcla  del  relleno  entre  las  bolitas  de  la  pasta. 

4.  Envuelva  la  mezcla  y  pellizque  los  lados  con  un  tenedor. 

5.  Con  una  brocha  pinte  con  el  resto  del  huevo. 

6.  Hornee  a  400°  F  por  10  minutos,  350°  F  por20  minutos  mas. 


Tamano  de  la  porcion: 


1  pastie  proporciona  una  porcion  de  V2 
taza  de  verdura  y  1  oz.  de  substituto  de 
carne. 


1.  En  aceite  sofria  la  cebolla  y  manzana  hasta  que  esten  suaves. 

2.  Agregue  la  col  y  sofria  otros  3  minutos 

3.  Agregue  los  ingredientes  restantes  y  cueza  sin  tapar  en  fuego  bajo 
por  45  minutos. 

4.  Sirva  caliente  con  yogurt  0  crema  agria  como  aderezo. 


Tamano  de  la  porci6n: 


Va  taza  proporciona  una  porcion  de  % 
taza  de  verduras. 
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Huevos  escoceses  (Escocia) 

Tradicionalmente  se  frien,  pero  aqui  hay  una  receta  divertida  para 
huevos  escoceses.  Algunas  veces  se  llaman  "Huevos  de  los  Escoc6s" 
y  se  pueden  servir  con  caldo  escoc^s,  una  sopa  de  barley,  carnero  y 
verduras  en  pedazos. 


Porciones 

para: 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Huevos,  duros 

pelados 
Salchicha,  molida 
Huevo,  batido 
Migajas  de  pan 
0  galleta,  finas 

6 

6oz. 

1 

Vi  taza 

12 

12  oz. 
2 
1  taza 

25 

172  lb 

3 

2  tazas 

SmorgAsbord  (Suecia  y  Dinamarca) 

La  institucion  nacional  de  Suecia  (y  algunos  dirian  de 
Dinamarca)  es  el  Sm6rgAsbord,  con  grandes  mesas  cargadas  de  una 
variedad  sin  fin  de  comida,  servida  atractivamente,  algunas  veces 
antes  de  la  cena  como  bocadillos.  Este  acto  elaborado  ofrece  carne, 
queso,  pescado,  huevos,  caviar,  pate,  verduras  y  pan. 

SmorgAsbord  en  Suecia,  Smorrebrod  en  Dinamarca  y 
Smorgaas  o  Koldtbord  en  Noruega  son  los  nombres  para  "pan 
mantequillado"  o  algo  "untado." 

Esto  es  un  almuerzo  o  bocadillos  para  los  ninos  y  adultos,  de 
edades  de  uno  a  noventa.  Las  personas  se  sirven  ellos  mismos  y 
seleccionan  una  comida  completa,  servida  con  leche. 

Comidas  que  se  incluyen  en  el  SmoorgAsbord: 


1.  Divida  la  salchicha  en  porciones  iguales  para  cada  huevo  cocido. 

2.  Envuelva  la  salchicha  completamente  alrededor  del  huevo, 
presionando  y  cerrandolo  bien. 

3.  Meta  el  huevo  en  el  huevo  batido;  pase  sobre  las  migajas. 

4.  Ponga  en  la  charola  de  hornear,  sin  grasa. 

5.  Hornee  a  375°  F  por  10-15  minutos  o  hasta  que  est6  dorado. 

6.  Sirva  como  una  refrigerio  de  sorpresa. 


Ingredientes 


Kumpe 

(Bolitas  de  papa  noruegas) 
Kottbullar  (bolitas  de  carne  suecas) 
Queso 
Fiambres 
Sardinas 

Ensalada  de  huevo 
Verduras  cocldas 
Verduras  crudas 
Pepinos  en  vinagre 
Pan,  con  mantequilla 

(pan  piano,  de  centeno  entero  u  otras  variedades.) 


Tamano  de  la  porci6n: 


1  huevo  proporciona  una  porci6n  172  oz. 
de  substitute  de  carne. 


Tamaiio  de  la  porcion: 


De  acuerdo  con  la  edad,  porciones  de 
carne,  queso,  verduras  y  pan.  Agregue 
fruta. 
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Israel  geograficamente  es  parte  del  Oriente  Medio,  pero  la  cocina  judia  no  siempre  es 
caracterfstica  de  la  cocina  del  Oriente  Medio.  Los  Israelis  han  adoptado  en  sus  hogares  las 
comidas  y  delicias  de  todas  las  tierras  de  su  exilio  y  han  incorporado  los  secretes  de  cocina  y 
las  tecnicas  de  practicamente  cada  nacion  en  la  tierra.  Adem^s  cuando  la  gente  judfa  llego  a 
Palestinia,  de  un  lugar  una  vez  antes  sin  promesa,  ellos  secaron  los  pantanos,  regaron  los 
desiertos  y  sembraron  los  bosques.  De  sus  esfuerzos  result6  el  citro,  higos,  d^tiles,  melones, 
uvas  y  almendras.  Otros  recursos  de  su  tierra  desierta  son  los  membrlllos,  Clementinas, 
granadas,  locuates,  guayabas  y  las  "anonas"  raras,  vendidas  en  las  calles  del  Tel  Aviv, 
encima  de  lechos  de  hielo  raspado,  para  comerse  con  una  cuchara  de  plastico.  Debido  a  la 
polftica  abierta  de  inmigracion  de  Israel,  este  "Parfs  del  Oriente"  representa  mas  de  cincuenta 
cocinas  y  en  cada  una  de  estas  "comunidades  de  cocina"  se  pueden  encontrar  los  platillos  de 
sus  tierras  nativas,  familiares  en  los  hogares  judios. 

Cada  ano,  en  paises  alrededor  del  mundo,  las  familias  y  amigos  se  reunen  para 
prender  las  velas  y  para  banquetear  por  los  ocho  dias  de  Hanukkah.  Los  latkes  de  papa  son 
tradicionalmente  parte  de  esta  celebracion  para  conmemorar  los  ocho  dias  que  la  jarrita  de 
aceite  quemo  milagrosamente. 
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Latkes 

Tradicionalmente  se  comen  latkes  para  la  celebracion  judia  de 
Hanukkah.  Podemos  saborearlos  todo  el  ano. 
"Hanukkah"  signlfica  "dedicacidn." 

Porciones  para: 


Ingredientes 


15 


25 


Papas,  crudas,  ralladas 

Zanahorias,  crudas,  ralladas 

Cebolla,  rallada 

Harina  (matzo  en  polvo) 

Sal 

Huevos 

Pimienta,  molida 

Aceite  para  frefr 

Compota  de  manzana  o  yogurt 


3  medianas        8  medlanas12medlanas 

1  chica  2  medianas  4  medianas 
%  taza                y2  taza  %  taza 

2  cucharadas  4  cucharadas  6  cucharadas 
!4  cucharadita  1  cucharadita  1!4cucharadlta 

2  4  6 
Ve  cuctiaradita    %  cuctiaradita  14  cucharadita 


Kugel  de  tallarines 

Este  es  un  pudin  de  tallarin  con  fruta.  De  acuerdo  con  las  leyes  de 
dieta  judia,  los  huevos  son  neutrales  y  pueden  servirse  con  platillos  o 
lacteos  0  de  came. 


Porciones 

.  para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Leche,  baja  grasa                   Yt  taza 

1  taza 

172  taza 

Yogurt,  sabor  de  vainilla          Yx  taza 

1  taza 

172  taza 

Requeson                                14  taza 

1  taza 

V/2 

taza 

Huevos                                    2 

4 

6 

Canela                        1  cucharadita  ; 

2  cucharaditas 

3  cucharaditas  | 

Azucar,  morena                      Va  taza 

14  taza 

Ya  taza 

Tallarin,  ancho  mediano         4  oz. 

8oz. 

12  oz. 

Pasas,  doradas                      14  taza 

1  taza 

2  tazas 

1.  Exprima  el  exceso  del  liquido  de  los  vegetales  rallados. 

2.  Mezcle  las  verduras  ralladas  con  harina,  huevos  y  condimentos 

3.  Deje  caer  por  cucharadas  grandes  en  un  sarten  teflon  con  un 
poquito  de  aceite. 

4.  Frfa  hasta  que  este  dorado. 

5.  Sirva  con  la  compota  de  manzana  o  yogurt  o  los  dos. 


1.  Mezcle  juntos  la  leche,  yogurt,  requeson,  huevos,  canela  y  azucar 
hasta  que  este  suave. 

2.  Agregue  el  tallarin  cocido  y  las  pasas  y  mezcle  ligeramente. 

3.  Vierta  la  mezcia  en  un  molde  para  hornear  engrasado  ligeramente. 

4.  Espolvoree  con  un  poco  de  azucar  y  canela. 

5.  Hornee  a  350°  F  hasta  que  el  cuchillo  saiga  limpio  y  el  budl,n  este 
doradito. 


Tamano  de  la  porci6n: 


1  panqueque  proporciona  una  porcion 
de  Ya  taza  de  verduras;  Ya  taza  de 
compota  de  manzana  proporciona  una 
porcion  de  Ya  taza  de  fruta. 


Tamafio  de  la  porcion: 


14  taza  proporciona  una  porci6n  de  1 
rebanada  de  pan  y  Y2  oz.  de  substitute 
de  came. 
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"Mediterraneo"  significa  "tierra  media,"  los  paises  que  colindan  con  el  Mar 
Mediterraneo.  Esta  parte  del  mundo  ha  sido  una  ruta  principal  de  comercio  desde 
tiempos  antiguos  en  Egipto,  Grecia,  Fenicia  y  Roma.  Los  paises  alrededor  del 
Mediterraneo  gozan  de  un  clima  templado  y  subtropical  que  ha  fomentado  la  poblacion 
de  gente  buscando  condiciones  favorables  de  crecimiento  y  una  abundancia  de 
comida  del  mar. 

Los  productos  de  agricultura  importantes  en  la  dieta  incluyen  aceitunas 
(indigenas  del  Mediterraneo),  tomates,  berenjenas,  pastas,  chiles,  arro,  ajo,  albahaca  y 
malz.  Los  tomates  y  cebollas  son  ingredientes  comunes  en  la  cocina  espanola.  Espana 
tiene  una  area  nombrada  la  region  Levante  en  la  costa  oriental:  la  tierra  del  arroz  y  los 
mariscos. 

Si  exists  una  comida  que  defina  la  cocina  mediterranea  tan  seguramente  como 
la  semilla  de  soya  define  la  cocina  china,  es  la  aceituna.  Esta  fruta  ha  florecido  por 
miles  de  afios.  Hay  dos  variedades  de  aceitunas:  negras  (maduras)  y  verdes  (no 
maduras).  Sin  embargo  es  el  aceite  prensado  de  la  fruta  madura  que  se  ha  convertido 
en  la  marca  de  la  cocina  mediterranea.  Otra  nota  interesante  es  de  que  mientras  una 
gran  parte  del  mundo  prefiere  la  variedad  picante  del  capsicum  chile  del  Nuevo 
Mundo,  la  gente  aqui  selecciona  la  variedad  mediana,  el  pimiento. 

Italia  se  conoce  por  la  pasta  debido  a  que  la  tierra  produce  trigo.  Los  italianos  gozan  de  la  pasta  en  una  variedad  de  formas.  La 
palabra  moderna  italiana  espagueti  es  una  derivacion  de  una  vieja  palabra  romana  que  significa  "cord6n".  Otras  verduras  y  frutas 
nativas  incluyen  la  col,  chard,  frijol  fava,  manzanas,  higos,  tomates,  pimientos  y  maiz.  El  mafz  es  esencial  para  la  harina  de  malz  que 
hace  la  polenta. 
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Moussaka  (Grecia) 

Este  es  una  receta  simple  que  tiene  todas  las  caracterlsticas  de  la 
moussaka  tradiclonal  pero  la  mitad  del  trabajo.  Came  de  cordero  seria 
la  came  tradicional  usada  en  esta  receta. 

Porciones  para: 


Ingredientes 

6 

15                      25 

Berenjena,  despellejada 

1  grande 

2  grandes         4  grandes 

Aceite,  olivo 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada 

Cebolla,  picada 

1  mediana 

2  medianas     2  grandes 

Ajo,  picado 

1  diente 

2  dientes         3  dientes 

Came  molida 

72  lb 

172  lb                 3  lbs 

Hojas  de  or6gano 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada 

Albahaca,  hojas 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada 

Eneldo  (opcional) 

Ve  cucharadita    >i  cucharadita    14  cucharadita    | 

Tomates.picados 

2 

3                         4 

Aceite  para  la  salsa 

2  cucharadas  3  cucharadas  4  cucharadas   | 

Harina 

1  cucharada 

2  cucharadas  4  cucharadas 

Leche,  sin  grasa 

1  taza 

2  tazas               4  tazas 

Huevos  batidos 

2 

4                        6 

Queso,  rallado 

6oz. 

15  oz.                 25  oz. 

Gazpacho  Andaluz  (Espafta) 

Native  de  Espana,  esta  sopa  fria  es  como  una  ensalada  llquida  y  se 
ha  vuelto  muy  popular  en  Mexico  y  el  sur  de  los  Estados  Unidos. 

Porciones  para; 


Ingredientes 

6 

15 

25 

Tomates,  despellejados 

1  grande 

4  grandes 

8  grandes 

y  picados 

Repine,  sin  c^scara 

1  grande 

2  medianos      3  grandes  | 

y  picados 

Jugo  de  Iim6n  o  vinagre 

1  cucharada 

2  cucharadas 

3  cucharadas 

Cebolla,  picada  fina 

1  mediana 

1  grande 

2  medianas 

Pimiento  verde,  picado 

72  taza 

1  taza 

2  tazas 

Jugo  de  tomate 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Comino 

1  diente 

2  dientes 

3  dientes 

Aceite.olivo 

1  cucharada 

2  cucharadas 

3  cucharadas 

Sal  y  pimienta  al  gusto 

1 .  Pele  y  corte  la  berenjena  en  rajas  de  %  pulgadas  y  sofria 
ligeramente  en  el  aceite.  Ponga  a  un  lado  para  escurrir. 

2.  Sofria  la  cebolla  y  ajo.  Mezcle  la  came  y  especias  y  dore 
ligeramente.  Agregue  el  tomate. 

3.  Haga  la  salsa  blanca  con  aceite,  harina  y  leche.  Cuidadosamente 
mezcle  los  huevos  batidos.  Mezcle  hasta  que  este  suave  sobre  fuego 
bajo. 

4.  Cubra  el  fondo  de  la  cazerola  para  hornear  con  la  salsa  blanca. 
Ponga  una  tapa  de  berenjena,  la  mezcia  de  carne,  el  queso  rallado  y 
la  salsa.  Repita  las  capas,  terminando  con  la  salsa. 

5.  Hornee  a  325°  F  por  50-60  minutos.  Slrvase  caliente. 


Tamano  de  la  porcion: 


V2  taza  proporciona  una  porcion  de  Vi 
\3CLBi  de  verduras  y  VA\a:zA  de  carne. 


1.  Mezcle  todos  los  ingredientes. 

2.  Agregue  la  sal  y  pimienta  al  gusto. 

3.  Enfrie.  Sirvase  fria. 

4.  La  sopa  puede  licuarse  para  hacer  una  sopa  suave. 


Esta  sopa  puede  servirse  caliente  tambien,  pero'entonces  no  seria  un 
gazpacho  verdadero. 


Tamano  de  la  porcion: 


V2  taza  proporciona  una  porcion  de  Vz 
taza  de  verduras. 


47 


48 


MEDITERRANEO 


Paella  de  verduras  (Espafta) 

Esta  paella  es  vegetariana,  aunque  los  espanoles  tradiclonalmente 
preparan  este  platlllo  con  pescado  y  carne.  Esta  receta  viene  de 
Valencia,  el  ^rea  de  mayor  cosecha  de  arroz  en  Espana. 

Porciones  para: 


Ingredlentes 

6 

15                     25 

Aceite,  ollvo 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  1  cucharada 

Cebolla,  picada 

1  chica 

1  mediana          1  grande 

Ajo,  picado 

1  diente 

2  dientes           3  dientes 

Ejotes 

1  taza 

2  tazas              4  tazas 

Zanahorias,  rajas 

1  taza 

2  tazas              4  tazas 

Chfcharos 

Vz  taza 

1  taza                 1 14  taza 

Pmiento,  verde  o  rojo 

Vt.  taza 

V2  taza                >4  taza 

Perejil 

1  cucharadita 

2  cucharaditas  3  cucharaditas 

Arroz,  crudo 

1  taza 

2  tazas             4  tazas 

Caldo,verduras 

2  tazas 

4  tazas               8  tazas 

Azafr^n  (substituya 

pizca 

%  cucharadita  V2  cucharadita 

cOrcuma) 

Pasta  e  Fagioli  (Italia) 

El  frijol  y  el  tallarin  son  comidas  nutritlvas  solas  y  aun  mejor  si  se 
comen  juntas.  Pruebe  diferentes  clases  de  tallarin  como  monos  0  con- 
chas. 

Porciones  para: 


Ingredientes 

6 

15 

25 

Tocino  (opcional) 

4  rajas 

6  rajas 

6  rajas 

Cebolla,  picada 

1  chica 

1  mediana 

1  grande 

Ajo,  picado 

1  diente 

2  dientes 

3  dientes 

Apio,  picado 

Va  taza 

1  taza 

2  tazas 

Tomates,  en  lata 

2  tazas 

4  tazas 

6  tazas 

Frijol  Colorado, 

2  tazas 

4  tazas 

6  tazas 

en  lata 

Perejil,  picado 

1  cucharada 

2  cucharadas 

'A  taza 

Albahaca 

Vi  cucharadita 

Vi  cucharadita 

1  cucharadita 

Sal 

Vt.  cucharadita 

Vz  cucharadita 

1  cucharadita 

Tallarin,  crudo 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

1 .  Sofrfa  cebolla  y  ajo  en  el  aceite. 

2.  Agregue  tomates,  ejotes  y  zanahorias.  Cueza  por  unos  minutos 
hasta  que  las  verduras  emplezen  a  suavisarse. 

3.  Agregue  las  verduras  restantes,  arroz  y  caldo  0  agua. 

4.  Cueza  hasta  que  el  llquido  est6  casi  absorbido,  meneando 
ocasionalmente. 

5.  Termine  de  cocer,  sin  tapar,  en  350°  F  hasta  que  el  arroz  este 
suave. 


1.  Cueza  el  tocino  en  un  sarten  hasta  que  se  dore.  Saque  del  sarten  y 
escurra. 

2.  Agregue  la  cebolla,  apio  y  ajo  a  un  poco  de  la  grasa  del  tocino. 

3.  Cueza  por  5  minutos.  Agregue  las  migajas  del  tocino. 

4.  Agregue  el  tomate,  frijol  y  especias.  , 

5.  Cueza  por  30  minutos. 

6.  Mezcle  el  tallarin  y  agregue  el  agua  si  la  mezcia  parece  muy  reseca. 

7.  Cueza  por  10  minutos  hasta  que  el  tallarin  este  suave. 

8.  Sirva  caliente  con  el  queso  rallado. 


Tamano  de  la  porcion: 


V2  \acL3,  proporciona  una  porcion  de  !4 
taza  de  verduras  y  1  rebanada  de  pan. 


Tamano  de  la  porcion: 


V2  taza  proporciona  una  porcion  de  % 
taza  de  verduras,  1  rebanada  de  pan  y 
Vz  oz.  de  substitute  de  came. 


49 


ORIENTE  MEDIO 


Actividades: 


Extendi6ndose  desde  el  noroeste  de  Africa  al  sudoeste 
de  Asia,  el  Oriente  Medio  es  la  cuna  de  la  civillzaci6n  temprana 
--  el  antiguo  Egipto  y  Babilonia.  Esta  region  di6  vida  a  tres 
religiones:  Cristianismo,  islam  y  Judalsmo. 

Hace  mas  de  5000  anos,  en  las  ^reas  alimentadas  por 
los  rios  Tigris  y  Eufrates  en  Irak  y  el  Rfo  Nllo  en  Egipto,  las 
civilizaciones  m^s  tempranas  cuidaban  sus  campos  y  sus 
ganados  mientras  vivlan  en  una  dieta  de  granos  y  legumbres. 
Higos,  datiles,  melones  y  granadas  son  indfgenas  del  Oriente 
Medio.  Especias  del  Oriente  fueron  llevadas  por  el  comercio  de 
las  caravanas.  El  puerco  es  restringido  en  la  dieta  basado  en 
las  enseiianzas  de  las  religiones  de  Islam  y  Judafsmo  y  el 
cordero  es  la  came  principal  de  la  region. 

El  trigo  es  la  cosecha  agricultural  mas  importante. 
Couscous,  cual  es  el  platillo  nacional  de  Moroco,  Algeria  y 
Tunisia,  es  hecho  de  semolina  (trigo),  cocido  con  came  y 
verduras.  El  tabbouleh  es  una  ensalada  hecha  con  trigo  bulgur. 


1.  Hacer  una  pizza  con  lavosh. 

2.  Buscar  bayas  de  trigo;  masticarias;  cocerias. 

3.  Preguntar  si  hay  personas  en  su  comunidad  que  tengan 
antepasados  que  llegamn  del  Oriente  Medio. 
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Baba  GhanOUJ  O  Mtabal  (Se  pmnunaa  Tah-Bal) 

Las  berenjenas  se  usan  abundantemente  en  las  cocinas  del  Oriente 
Medio,  Mediterranea  y  Europea.  Comblnan  bien  con  tomates,  cebollas, 
chiles  y  hierbas.  Esta  es  una  untura  o  salsa  igual  al  hummus,  usando 
berenjenas  en  lugar  de  garbanzo. 


Porciones  para: 

Ingredientes 

6 

15                    25 

Berenjena 

1  grande 

2  grandes        4  grandes 

Jugo  de  Iim6n 

y,  taza 

Vz  taza                Va  taza 

Ajo,  picado 

1  cucharada 

2  cucharadas  3  cucharadas 

Perejil,  picado 

2  cucharadas 

4  cucharadas  6  cucharadas 

Sal 

%  cucharada 

14  cucharada   %  cucharada 

Aceite  de  olivo 

1  cucharada 

2  cucharadas  3  cucharadas 

TahinI  (mantequilla  de 

2  cucharadas 

Va  taza                Vi  taza 

ajonjolf) 

Couscous  de  Fruta  (Marmecos,  Algeria  y  Tunisia) 

Couscous  es  un  trigo  amarillo  p^lido,  alto  en  proteina  y  bajo  en  grasa. 
Tradicionalmente  se  sirve  como  un  cocido  con  cordero  o  polio,  frijoles 
y  varias  verduras.  Esta  es  una  varlacion  sencilla,  una  combinaci6n  de 
fruta  y  trigo. 


Porciones 

para: 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Jugo  de  manzana 

Yz  taza 

1  taza 

2  tazas 

sin  azucar 

Ague 

'A  taza 

1  taza 

2  tazas 

Couscous,  crude 

1  taza 

2  tazas 

4  tazas 

Manzanas,  sin 

1  grande 

2  grandes 

4  grandes 

c^scara,  picadas 

Pasas 

2  cucharadas 

Ya  taza 

Y2  taza 

D^tiles  (opcional) 

2  cucharadas 

Ya  taza 

Y2  taza 

Especias  para 

Yi  cucharadita  Y2  cucharadita 

1  cucharadita 

pastel  de  manzana 

1.  Pique  las  berenjenas  varias  veces;  ponga  en  una  toallita  de  papel 
en  un  plato  en  el  microondas. 

2.  Cocine  en  el  microondas  en  alto  10-12  minutos,  volteando  y 
revisando  hasta  que  este  suave 

3.  Peie,  remueva  las  semillas  y  machaque  o  licue. 

4.  Agregue  los  ingredientes  restantes  y  licue  o  machaque  hasta  que 
est6  suave. 

5.  Adorne  con  el  cilantro  picado. 

6.  Sirva  sobre  triangulos  de  pan  pita. 


1 .  Combine  el  jugo  de  manzana  y  agua  en  un  sart6n;  deje  que  hierva. 
Quite  de  la  lumbre. 

2.  Meneando  constantemente,  agregue  los  ingredientes  restantes  y 
menee  muy  bien. 

■3.  Cubra  y  dejelo  por  5  minutos,  hasta  que  se  absorbe  el  liquido. 
4.  Esponje  el  couscous  con  un  tenedor  y  p6ngalo  en  un  platop 
caliente. 


Tamano  de  la  porcion: 


%  taza  proporciona  una  porcion  de  Vi 
taza  de  verduras. 


Tamano  de  la  porcion: 


Yi  taza  proporciona  una  porcion  de  1 
rebanada  de  pan  y  Ya  taza  de  fruta. 
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Hummus  (salsa  de  garbanzo) 

Esta  es  una  version  de  baja  grasa  sin  aceite  y  menos  tatiini 
(mantequilla  de  ajonjoli). 


Porciones  para 

Ingredientes 

6                       15 

25 

Garbanzos 

15  oz.                30  oz. 

45  oz. 

TahinI  (mantequilla  de 

1/3taza              2/3taza 

1  taza 

ajonjolO 

Cebolla,  picada 

Vi.  taza                Vi  taza 

%  taza 

Ajo,  picado 

2  dientes           4  dientes 

6  dientes 

Perejil,  picado 

1  cuciiarada   2  cucharadas  3  cucliaradas 

Jugo  de  Iim6n 

2  cucharadas  4  cucharadas  6  cucharadas 

Agua 

3  cucharadas  6  cucharadas  9  cucharadas 

Pimienta  al  gusto 

Pizza  de  Lavash  (Pan  de  galleta  armenio) 

Tambien  se  pueden  usar  matzos  como  la  costra  de  la  pizza.  Tenga 
todos  Ids  ingredientes  listos  antes  de  untar  la  salsa  de  tomate  para 
evitar  una  costra  aguada. 


Porciones  para 

Ingredientes 

6 

15 

25 

Salsa  de  tonriate 

15  oz. 

30  oz. 

60  oz. 

Cebolla,  picada 

%  taza 

Va  taza 

%  taza 

Pimiento  verde, 

'A  taza 

'A  taza 

%  taza 

picado 

Queso  mozzarella, 

10  oz. 

22  oz. 

32  oz 

rallado 

Lavash, redondo 

1 

2 

3 

de  12  pulgadas 

1.  Machaque  el  garbanzo  a  mano  o  en  una  licuadora. 

2.  Combine  los  ingredientes  restantes.  La  salsa  debe  de  ser  un  poco 
espesa;  si  es  demasiada  espesa,  agregue  el  caldo  de  los  frijoles  o 
agua  para  la  consistencia  deseada. 

3.  Enfrie  antes  de  servir.  Adorne  con  perejil. 

4.  Sirva  como  un  aderezo  o  salsa  para  pescado  o  verduras.  Puede 
comerse  con  pita  o  pan  arabe. 


1.  Unte  la  salsa  de  tomate  sobre  la  costra  del  pan  galleta,  haciendolo 
rapido. 

2.  Unte  los  ingredientes  restantes  de  modo  uniforme  sobre  la  pizza. 

3.  Hornee  a  400°  F  por  10-12  minutos  o  hasta  que  quede  burbujeante 
y  doradito. 


Tamafio  de  la  porcion: 


2  cucharadas  (1/8  taza)  proporciona  una 
porcion  de  H  oz.  de  substitute  de  came 
para  bocadillos. 


Tamalio  de  la  porcion: 


1  porcion  proporciona  una  porcion  de  1 
oz.  de  substitute  de  came  y  14  taza  de 
verduras. 
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